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EDISON CHITIVA QUINTERO MES JUNIO

LUGAR O ZONA

GIMNASIO MUNICIPAL COTA NUMERO DE USUARIOS 50 A 60 PERSONAS POR HORA

NIVEL

BASICO INTERMEDIO OBJETIVO DEL MES

FORTALECER Y DESARROLLAR
HABILIDADES, FUERZA DE LOS USUARIOS

SEMANA |

EVIDENCIA FOTOGRAFICA

Observaciones

1uiigs, @%e junio de 2026 061748
4,8004N 74,1032
10-76 Carrera 6

DESCRIPCION

EN EL MES DE ABEIL DEL PRESENTE ANO SE REALIZO APOYO EN LA
ZONA DE PESAS GUAINDO Y ENSENANDOLES A LOS USUARIOS A

! REALIZAR UNA BUENA EJECUCION DE LOS EJERCICIOS EN LAS
DIFERENTES MAQUINAS QUE PODEMOS ENCONTRAR EN DICHA ZONA DE

ENTRENAMENTO.

o de 2026,
9:04:04

EN EL MES DE ABRIL DEL PRESENTE ANO SE REALIZO APOYO EN LA
ZONA DE MUSCULACION GUIANDO A LOS USUARIOS A REALIZAR UNA
MEJOR TECNICA DEL EJERCICIO

SE REALIZA RESPECTIVO ACOMPANAMIENTO A LOS USUARIOS EN LA
ZONA DE PESAS , ADICIONAL SE REALIZAN ACTIVIDADES DE DONDE SE
LE GUIA Y ENSENA AL USUARIO COMO SE PUEDEN REALIZAR
VARIACONES DE LOS EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTOPARA UNA MEJOR
ADAPTACION Y LOGRAR UN DESCANSO PARA LOS GRUPOS
MUSCULARES TRABAJADOS

SE REALIZA ACOMPANAMIENTO Y GUIA A LOS USUARIOS EN LA
EJECUCION DE EJERCICIOS DE BAJA Y ALTA INTENSIDAD,EN ESTE CASO
SE REALIZA RESPECTIVAS VARIACIONES EN LAS EJECUCIONES DEL
EJERCICIO FORTALECIENDO EL ABDOMEN Y SE REALIZAN TRABAJOS
EN TODO EL CORE.

Cundinamarca
Edison Chitiva
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Vs

v

Version 3

Lnere 2036
Uabive Lauipo Metodologics

\

Nombre dol Entienadr

(i

Hora de

3 0L

dond O4= 9096

INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA

A:Lv I

Hirce

RIS
Y lae

Ceppning

Snm - Ma

Control de diaria HEVS, centro do
y juegos

Mes MHora \
Nombres y Apeliidos m" Teldtono KCelular 200 0 lugar e T e 1
Ciele, Moo 23424 | Ao Penas Ty Crelo wU
Vi ',‘,‘h;( 2 Uemiss 11g| x00l129527 ;pyf Son Fw ) Leoriy 4‘:‘"1;/'(_!

lm l Cuy Ly te (&) 10a | 15895576 | (o do G
o (R ool (Lot gy [Srit 20 7Y (it cm ‘
e V\ww N[ 39620429 ?I’r'fﬂ'ﬁ)a |
Telley, Doael Guzmen 103261543 [ S IBORSG6 |

ALL.J\A IAUM lou*um( lhl'h'Jﬂll
7.9 Ofela e s orlc arsan |
Jien dlager 1% Padsn |
S 17377 T A |
20 v Bk Dl = 1970 | ;JVM»;L 4
Lacange ) uis == 2219319290 | {
L“\L e Guerss |
A/.’ ’.‘k

Firma del Entrenader

T

SIS

Version 2
£ INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA
Elabovo: Equipo Metodologico.
Control de diaria HEVS, i centro de
‘ 6 ¥ Juegos
| ———
| Mes Hora
Nombres y Apellidos O Teléfono (Celular Zona o lugar Eps Firma
Pabing  Gerein 1632605326 (324992281 Pexss Comp ?‘ -
By 'zbzh opin—[1g0a1013 3L wzi:;g fe ra"gﬁ: Poit o g
Cliglo Wmﬁm&\__%g | 2w 24qHa b | peda R cona] | Cpadomel
ko linen” Quledy e f} 3209702456 fenon (opiaod] | N
June frupma 1p709 AN IITT55781 | faper QWLA e |
Ty (M Ml S Xe (1}, (‘e A\ NS
Jiiin_farcgpn Confers [10nS @ | 32UNTCTS | Cegol Neew B T
o\ B-dbs 10300313\, 345345 %S O Ln =5 € — 1
Add Aoy Je0919%T 1 Sos 18559 Jogs A3 %
TR AUANN 2ty |1 C a0 xS ¢ 6Tk Prfa r Al |—
. s D o () (\ A
SONYCE Y 7RO
26.20% [Sco [Celo  NMorno 31723424 30G12%981 Pesa TFomeemt Ciele A
- L. 24 1S 00 [NU TAU1A lotqoussie |31s241091 | PESAS Muewa e o |
2. 06-008 San ¢ PR YOP I [ 7R Z? 254 W /7PVONT Koyt o g
2- 05 - Som Z~al & i2] Z 7 oo Y/ ? | W P
2-06-0¢5 150 e/ J\rl Cnl/cv' L0200 mp”rww PR ) Linrsele | T 7750
B AT KPP VoRag, T8, (0 N ELIYE | 3 — e — .d\uaq St oia(Ze
5 D i e gy G B0y Yo = — PN 2 03
T-(e-o0re | S Co ™ [Feliy: Ponel oyeimen [FTFEE FCE N ESAENSESTYTS FJ};:S Scadas ==
[g qryTy ERTRVOTH B2 (S AN [EINRSR — A/D) 3 Uil
& 10S | oA Pt A i 1 Weaos = T —
xrgz;é;fz‘za §O 511 Uil N L= (LAY R [727] | UDYSY o 72— &
3- 06-0)1S an Vb ZAoane e OINCIESEY [2cudil Az peoat Apnrag ™S\
30 | = Alagy e 2022992 | 3290012 ¢ | 7 . Gl Qe \@?_:
Zii—ﬂ;-;/%ﬁ Y87 A%z IRpe VORI 3%‘% V27 Loy pots F
Firma del Entrenador L fa__
A 0 ]
\_,\ €
Version 2
Enero-2026 INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA
Elaboro: Equipo Metodologico.
Control de diaria HEVS, centro de
y juegos
Nombre del Entrenador Mes Hora
Fecha  (Dia- | Horade A Documento do
lombres y Apellidos Identidad Teléfono /Celular Zona o lugar Eps Flrma A
Z-ol/z6 1000 | 0lq Qicucs 23866 D) [DYdieS © compenaav[O\eye Coe
ho 0€.2¢ lIb wo [ON AN A RKORZ IR 311873352 comgzasay |Caya\eo VT
2¢ 60D | Gecmian v aciC 27drkeq) = [EETE Aliaa4| G |
o unle 1636 | e, ool llo [ yor yod3d@ufecn| o ¢ Scafa s | L2
N e 20| D38| Pentc b 1y LT /T Y ewpsas [ )| UHERES WEPS L[F,,,Y
_GZ-"* 76| Jo: 30| Jver (v o J3.%/3. 234 3,5 wova%0r| cede hio KLs. it
- i > 2= Gag v
.. 2Pm- QPm =
i 200 | Knda vt ST AN 30w 35Uz | \bsas rongons
q 200 [Mana Yerse, Epnd [0 03quad poaseq\e | (esaS enrrere
2 Cg n Queve, C lletczzerl Pcqizzesa | Reas — [rlsod
270 | i 5 20y (L 70| row [N
. QAla oA, [Poan | saoo
SlSrTi[ p=tS7
s '.“1_11'7_(:}\__
lg}"—ﬂvnn predicl—lgeics
| 32qafe 1201 \ feay
32 3(»}55 3 Fegas.
-\ PR
i
1%
oYY

Powered by CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA

Version 2

Tnero-2026 ’
Elaboro: Equipo Metodologlco Gsak e B . o IELaG = .
o - B Control do asistoncla diaria HEVS, d contro de
) by jusgos -
Nombre dél Entrenador we | Tome N m‘m
a Nembres y Apellidos "m" vwmvwn !1 o fyma
— ow Awdva T (o f - EJQ e 30 ilivx.',"f‘* L,a// ]
s 'I )' & IR 7=y |
L e ¥ s |
S/ ;ﬁ«gj-‘i"“’ﬁ ‘3”“‘"" o A |
3 (o VOOY F il
tes ‘“9)0)‘1 J h
= i, C J81gr Tarisen
Rl oAy |
3. - Cilghe A — YA !
ey PR —— o AU Y A XA SN
W TS ATL LR IgIRZ — \Z70 Z/7 7577 |2
T;{_;_ji‘fr;{r (10 70920 121320 72432 12|

Tina 2[R S 3ISG

-'—;M, 25 ,g] S 2o | S R
[0 e e | Jo m“&}ﬁ
‘l_l 3 ‘L“:plo :

Y& Ty e a) AQ’G‘ 39S 577599,
e L rugt.,--o TOLcQLOCES — - -, =
Loty Pl [LVf PA RSN M B LY K 47A
| Tev S A1 i FS 206 B0 |7/ cPlogza
Besrn eyt Aoy i 3001
Larena (,mrm 193269641z | 370
Galete /e o IY5g<hOf 1/ 5 l’~
Loco e (e & Gy Tad [82(7 270 f‘f
4 \0S Lo Tas 14244\
| Dwund Aolerd | R el AR
) I YT W AT RS W TS

[ RN
(‘K\n\.\\\\:. ey & | UB76TIE
P [ T AL SN i RSIL BT

Firma del Entrenador T = }_

~ NuSoWO3- 000, e

Version 2
Enero-2026 INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA
Elaboro® Equipo Metodologico.
Control de diaria HEVS, centro do
y juegos
Nombre del Entrenador Mes Hora o
L) a:""‘ tnx Nombres y Apellidas s Teléfono [Celular Zona o lugar Epe Firma
s (P19 (Gnge [ G fun Coxpgia | Jiedga?s | Fews Ploscld | 7267
500 |Divd keinapder I oanpgia | Insuuib b Pra6 amtay | Ddgt
S.ce Sraya) Jatagllo T Vo ighofrco | ¥ 1u5aP0lo yesas fansanal eSS
i 3:00 | Joes Fadn- Deo/z020  |2026) 70602 pires losmytany | Tl
[ 2/)¢/26 [F00 | @i Brpanma N T2 [3)420 TP | Gaa pEmnr) 9t Skl
R-£7 |Soo [Nolav TAUu}A 10/90u8si|21szquue | PCSAS PO Jo<s
Ly ST : |
_ B Qe\o Morec‘l’ VLA |ZO 232 Acondliar. JFowm saral
3:6-2¢ 1 5 [@mell Bewher hntocllrqieor8i9obd Vases Selobelen
i R R \') TIRY ""L D AR A D000 Yes== (onpny
Codedsy  (SicNe e PAT )i 7S 965 | Pa G5 Vs
" # S en T C‘-ul’ 2 WP=e s | ot 2 2 Vi B giss &
_5 Lol /aee | _g-45 1.,, A Lrrgrsris | anasaz290 | Aoy gaementc /uw-_ 1
o8 o 26, | S-S S Gnno rluym S5296ycAl 303300323 | Cacia
[P N 4 T35\, [ St @ | Caoo ‘{'WJ 1
_.u./ [2all /5/ TR yAISETA W W S T ALY 'vuT; 7, cD I
oa Jay W\\m/ felie X0 1 ap |
atbay '\l’\s,\,.».(; Aatnveol | Bovglyeerh p; ‘.\« S XSS
(D Thgs  Co | PRI ZYA o BV W% L] Cilig =
Fennd nu--no TORA33 1r| 2211853254 nosas S Ak
e o e oy A\ 2.6 | S 1S266 4S5 Ao g > (ata\l- —
el U therian = 120U [ 3 Ts 0 4o 785 Laray Comptiiay l€/ .
Sylma P_2an S7R0u19, | 3)0Asqse L - Ry compatad Eulme D 2ney
B P T N8 Ateckicy | tw (o e ¥ ¥ yéﬁ N
L 2D ey Copraa WD | D070 /2 5 Gk, VT
+ 78 BTN YIRS Prnt Sanll 5 = ~
N : =
Firma del Entrenador ! “‘L_‘

™ Crregodl W

INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA

Control de diaria HEVS, centro de
6 y juegos

i Nombre del Entrenador Mes Hora

Focha  (Dia- Iw"“' Nombres y Apellidos DT“‘."‘";::,“ Teléfono ICelular Zona o lugar Eps Firma
an0-5.026] 1 wo_ | Padiga Cach T S| zaa | G Ceicnpanya | A
6 - X PprC s FXA Iraamr (ol 3= 2R RO b \Ridn siam

(6 03-0Z Lrm UAuMY oey (psiano] 800222432 - Comecysael )
6-0302% 2t | A [lyp adas7 {1 A807CED Do i)

KWL 3-%‘, 2.30 \X"- g (Jeewdo 1eA2C ¥ 20| 123259 o Sa0g”

Jone 3-8 | 300 | S  cvpados - Mo et @Y | 3 oa #7221
Lo 08 20 | lwo 1;‘_('_« Seles g2t ATR " 57p¢pm ez

- vz -ggl ® %0 | laleniine f 0 CL scr>] coe

%44 202 z ) Bayy sa l195¢a567 |3 'fvru*/:)

7y 06 2624 4,00 e v AC TNy |a s

114 11271€5 372339¢ 9t

100 U |30 Tave Y, ]
1D | ALY

_|tel{atsne | YHEBET

Powered by CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

Version 2 =
2020 A
i Ev’l‘l‘l;‘:l‘olm‘wlm INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COT
Control de asl diarla HEVS, bici T ———
ey c y juegos o
me  foa(o-4-62% g Sam- {lam ik

Nombres y Apallidos

Documento do

Identidad Teléfono [Colular

£ oy ‘l/"lh
e L

||n RIS

o B
- l =
‘(:lm{fi—v
(ST

BV 7
T S‘Jﬁm’:u
| an12+120 @)

it
AN

Eps Firma

_pa=zas |

Al3gs Z_ﬁut

Ns\u | ( A,v_n\ )r.: 'AL.)
n—r Jlrauern 11094051077 ,ﬁ*ﬁ 72017
e C S T arq sy ey
BOLL IS —g\)ﬂ')aw'?.
1L 387777
©YO5% 29| T/ /))6'“
204 01127 atlv((?
RPN LUV EF R IEFALN)
[V Tac700 97|20 T!aJ?f
; eleius3 | 377757075
€ ‘ S ;oL*‘};C(‘LA —_—— —
= 1Gre2y 1oL Y1196 4
T TSR T (Y REC U ey LR YIIEY

Firma del Entrenador

A-A
L Tl

Version 2
Enoro-2026 INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA
Elaboro: Equipo Metodologlco.
Control de diaria HEVS, actividad izad iciacti centro de
i 16 prana y juegos
Nombre del Entrenador Mes Hora
e amgm-. ::.T,\,:: Nombres y Apellidos "‘E‘.’mm"' Teléfono [Celular Zona o lugar Eps Firma
ﬂﬁ‘[ﬁ, s FPogm <, /I‘dﬂ@n 1AoYaYa, TG7AGZY | 26 ZH0ZHA_| jeson Fa ‘ury\' Cu et
o e oY .Mcmu\ K\}bn B TS W SIS OR) SV A S VA =76 =72 S PINO VA
u -/ - 700 [ L5012 48 RYPASYIAT] [L5AC 247 e
a-¢g -g TO= Lnlavm —m:v i) [0GHIB % |32 02D Cendic
V=G =16 | I a0 [He Ip—m O [acs o e 1, 23753 OO A
A-b - 76G e Y T uq g \\ﬂ?bﬁ\sn “Sll‘santﬂ& [/cscs . Cordice 1nu\2wg: N A
1 = Y VEE T2 P S et s L2y 0 3E T2 L eceq =
% A 0 7 3 A Y AP BPEn § RGPy Cv) {0ued Lengengr |
4« 0828 3 pN | Baxic for. AT~C (02229 232+ | Ro w2 67~ S 2> . <
ac e O_AaNL
A v A (O BRI JEOLS
\9) (] A\
P T e TAV - |
Bryan  Tfamlle T izdoBrco | 377 oGo Pasa foan Voo
el Heluanll 107, 1 P slgﬁa 0,505 Sp_ 1 (Ll
D ol [ NEENGN /C—f%&é% 7 ;773;_@% =< ml //ae/
ARACINIAE A ot B ea o T NeYPRrT
—\Youzy  Gome 10330577y | Joc 93 TUGZY. Tac) (' ’l/"‘m"*" 7
JvMe  CGonMe 3 Y I ¥ VY YAl 7
( Joecrnle g (0709253 s | Ao c120 9390 &
5-06-025 6t G:AZAM/!\« Vezy) J4335 W70 2)69¢cuCh "
[Tono & 622 & an . ) PRt et 150084 U | 3154/t
S-O8 -8 | fam | AuAd i/t NGL, (ZéR [3VeG AT | Sjugl7€3C
= oo Ao (A S, g R AL/ 1S2663, &(
—06- 0% | LB CARIL ST R, TA\\0G6 0\ _[Z0\1T3e e
~6-206 [0-T0 ["(Jqhas (rusd (03T s 7| 321767 fa o
B -G [2K=Y=) vay  Ccaes 11Q TR %33 15| 32,3C 23254
o Q o Pamct Ul \C (Hoop SaS 30/1‘7204, Jt
TONC-S-C28| 2. 0nm) o Prio 165313206 1 LcGM 2 cAdT
B-—nE-2&| 2.0 s TR (7 53 T A2 L\ 765y T
Firma del Entrenador K Al _L_
S )
Ve
Erero2026 é 3) INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA @
Elaboro: Equipo Metodologico. é
Control de diaria HEVS, bici , centro de
il 0 y juegos
[ M
Nombre del Entrenador es F\-‘Lﬂ\oa 4-G0§ Hora sam_ "fLG“\ l
""'"'-" M;‘“" ::“;"md: Nombres y Apellidos Dfdzm::‘“ Teléfono (Celular Zona o lugar Eps Firma
H-C-26 | 00AM Kervy  coriTlio [.08(833 15 5217$3325¢ Carclio S 4ok | ZaaY)
oA-06-26 | - Ws o HAaiiel (Undalencleo [92028268] 215505 N c s S =
b4 -06-26 Woseha Wloscyez ) [$242523 B @032 e oos VaVer eons| Nomadd LF
! da il UIoZ¢ \ : yy=
OY-06-26 2.0 V04/i)/ (171 /‘ R4S |[9- 410 302555 /MO | fomsain] il
-6 - 2c | oM clely 7Uxcedoq [#01420043+] 31445 3924 Deses e [t —
OY-0C 2] Bop | Al 0s.dosa  [@DNMEBE | 31Uy 35|63 o SO (oo So—
OC a- < e e — P/ e rel. ce [ —d
7 le26 | Y /;Toqrmr“-’“ 68I3I11” |3 2NY@|P Viep— =2 ¥z
04-06- 04" —lyvrwern Ly o] S1SGav|37oynoa| o S FS
04-06-16|330 cﬂm\nm ol \OTTE OR300 13310 | Vesas DICR
ICHEY W el S A3 - 3|32NKS6C Peson [EE
8720 "ihe) rma Uaidyz 13204 528X 04278 | puoad, Caudlio [Jgrtone
Q4o L Ve Lonbiie B ory-s3a7 Badazizta o.»s< S eV fccc—1
2 US Gean felipr fcd i [72971/437 | 300157 32.9 e G
ﬂuu ,’nZ);"M/r Ceily 1l §¢es22r | — 2L P
A, { ZC— —y 662 7 29 = ,( n'/x’[S 9,7 oo oAy, P
526 (Zar)(J \awn e, IA” TTvex | 7AW\ 2BS| 0655 %3 { fa 0 Jen &
=] Hoed gz | QI gBosIi) \= XX/ Crme fteterr
o i, | 2t Beve EBenacs
AR AR b IR R var W AN
> Y ]
ARG 7 1 0 AU 0 R 3!
) IOy N SAY 2 rlde/
ﬁ T [{esTa IS Blestieie | G T 2
2ol 7 0 | J;i L (‘,N( 103 TIgne 2 | X8 71T 77 coy-l I (WIPYTP) 4
i g‘ L*““‘& 3 PUAYP I BT (. €Y faten N —
Firma del Entrenador
. - J{n%

Powered by

@ CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA

Enero-2026
E1aboro: Equipo Melodologico
Control de diaria HEVS, { bi centro de
6 y juegos

/ o =
[ Wombre del Entrenador Nee e

ﬁﬁ‘ Nombres y Apallidos Oockmanic de Telétono (Calular Zons o lugar Em T

= (my = I ZedGobule] poyo sotdled w. |
e 2 g—-— 22 2044y gf 22034 T 1fgq] Ou Fontdo, {wwAQY
= '; —— = G 122 501 «
Z)_CJL.__;\'DD 7 ;\___ LS 2B T
TS zz.{‘_l;;!)__ P T O :,.u?a:»mrﬁur,?g_, TP N\ }Cf
lo3 0L L AL2— 1= 1299 ol U g {u—w,/

B [T ever [l VEIT L S T
l02-6€-2¢ - ) bLHu—ZdQ)_ f&‘:\— |90l | - N
2] 2N pasdigy ' lcanhe | N=C

3nsdmwrf s fom | 0>
j’on(o =4- 2006 ]
Sam-_ A\Q p————
2 | Doy Hennandey [PEPRETI SR LTI Bar o | RRae
BhUass. ST T \aj2hoBco | 32745620 C Lm (-t -
Z = =% (NS Gz N XD y 652 - == -
Spalege Emes o T s i —
(I‘f\c» YOk 72 *?%%73_—*‘_'%«\;\ T o O .V okl
_/,, ]“ 1;»/41er) o b5 27, 73 0 VLT \E /405w |
\ULE AN JAutA IDI!au[vuL kY] gLl ;’,/;A: _,M‘u\:f —
N 4 2 ede ) [4 —
L DA A T &1 G 1o W B 0 B 10 /a2 L\ X oA V) i
Aric (LeaCi\ o cxaczalst St flecs SN AT e =
S TS IS [SOICDEsY o I7X0 WX ==
Tl?;yiﬁ\n:(a;fl/l oy ‘«"W’ZD? % ATt VAT LT /fﬁ!’é@_fzfj
(STYTTER ST R PTZAST NP cefef Sen UM [ T7
nmuzmmulﬂ __}_ =]
(L‘
T
Version 2 4 &
Enero-2026 INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA Q
Elaboro: Equipo Metodologico.
Control de asi ia diaria HEVS, activi i ici centro de
y juegos
Nombre del Entrenador Mes Hora
;”Tuunom :.:.',: Nombres y Apellidos D‘;‘:"‘;:::“ Teléfono ICelular Zona o lugar Eps Fima |
KT S MVp) ot OO IR | Bramere 7 | ot o1
L os5-& [ T2 W&b (A "l | fe o~ - Betgden~ | flccey S i
D I 1— - o7 264c0 WY 4772728 P-Scs EVSV ==V
v ¢ 26 | 0 oc mxzcw/i;«‘- F7e st I oo pe2| /730 ot [
BNET7& |£:000 | Flpaid Acao 1189532308207 328033 | 12595 e 2 A 2 Yy
6,00 CA(\\.—S QDTAA 1a3R\96 peas ~ I Nvews | o =
(a2, e Z Gl 172 IO AR
o6 T8 oo At s\ncm«wra W {A3E131 [311 LWOELCY | oydy ~ I T e
o4 - 26°2026 (18 0 (IR \io3202s4q |313695 &599 Nz sl /T =_
eu—cb-26]1Ce° THon ¢ Hefaro Tofo0?S5 | - - feses By, ol
N o o o - LU= CSEHOF | moord s = peRee) ~ @70
G700 | Frch looih (hleqic |15 720l 72 N2 3CAT 1£:09 ol [4uils
64 10G 126 1 om | fnaq Lielh ¢ (oG2G24a254 | B3OCROIZNET|  Centea QA= e g D
culoa Ul B [“oddl Ada (ACURS3A [cuicust [(a Mg oy~ [ ZdT
09 T oMb | Gow | cdelona, Giguibivia loxoien) Lo maoie [Muew o
T - 4 — 26 E= (tohfer Foyao 7 renZg1ds Sidzat oA AL MIT) A — e =
Sye— 26 (2 P Ay Hotn,” 2ZEAYY 20D [3R200GP 7 | o2 Froa S A —A]
g Oh 20 [pm ond  eCehnn AJ DYC'QI‘QQ\) — b Py 7.
17 0 Plees N (GYSRTL | SUTITEEUE )
A= T9="16 14 g 140 Y= HOAS (R —— (AYSLVal [@i
12 —J{ F P~ 1ianed Tus o o AU N 3722356 AN g2 Zd
(- 22¢. Han Lol Ygals — SN2 | pe=_ic Seree P
A-06 26 [Yopm [ Bdans N "Nones 70008 [AG\Fe eS| P Lse BNFED
~ef 26 |zor- Gade et - er — T2, o s — S
- ch-f Zq o\ foe Vym ¢ 153318 284 :nu)m ?\M Veg, £ S\ Yl TR L 777 o
<524 2P, TVeDaNn Rall€ia (182463084 PN Roig) \(M];ﬁa
=X ES Sela) K. Xlon 208007837 127 3@&(6_& ENEw) Wie o &
Firma del Entrenador ’i !
T\ (=

Version 2
Enero-2026 INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA 2
Elaboro: Equipo Metodologico. =
Control de asi diaria Gil io, HEVS, i icali: iciactit centro de
i y juegos
Nombre del Entrenador Mes Hora
| Fecha ;l'-"-' m ombres y Apellidos ""[‘:‘;:m" Teléfono [Celular Zona o lugar Eps F
— 06T 9-30 ey Vo do SYFOCY6Y | 39790 55 [ 7/ Lo oy ~W\d~k(w‘4_u_d
03 -06-26 | 20 )lr)'.w 2000 \\lL N ;\U(\_aC.‘}u )I“;;L)Zi";h&lﬁ- NSNS Tom 3 ?Q
- Ol = 10 NVITE e =~ I3 AT A Alco= of U
S 1002 | a0 e (AT B Ve = teccTa s | i
07 0 J o Th g, 17 FIYTRT7 e — T 7 S Aig o
%o 00 T8 [W- U0 oUan. Qan—l - (73519R68SUz] 520324 |/ o o3> 2N 7 omialy
bl 1 (Ca Y m’n'l?ﬂ‘ 2 LK) FIESLTIA Y44 T .Ul ==
E1 10 Z% | & awl s 70T 2T/ 3 RIS 3V~ CErdga EXTS N X7
~06 =% | /0-70 Jvay Cwe~vvr 25 717.253 ,).,ry{‘"rmy ANTCFY Sn Fye D<)
A /i
2 0ONO- &~
- N
iy ., AP \A— B0 o D
2313 1T Zeoa oS A Nt Y oYy N oI Y2y T2 N Sr—~— [Ty
v DMy Cors TApG Jﬂsﬁ‘i)lmv 80 0c13A1S & sas Comvegsof | ENG7
%l 220 ledaay Reylicla A95taEe  |2nu3(d160 sas Cllod 2aIa] 2=,
Siob (6370  |[pp N &.1‘2«..3 ‘ Zeq\a(e) 'Zlqz/ﬁla' 1€ Qe PACN ITAN W/ TVE c VEE
Y -cb 26 icrn<ccla ved ¢ necS % CPwES | BeclogIbed PRy Canihee S | eiri b &l L
4 57 20 (NaO0 &al\aﬁva‘\\\m’h SGUIHM 22725073 CZsaan’ CalNS [Py (%)
- ) 3k Lo Wil © TIohr Iy CRRTTACTLY ZD Ciggdr
- a6 26 ligve A0ye aed! 1e32652a2uc 22442808kt 05 RTINS
Ca-06 76 | 4 (. | \alepnvO g rde 101A\pacea [ au\B20o Pes iy S W F B
a-06 - 761 40C Sule Tefo LAz SC XD [ 3CEEE NI [TV F IR S
(L0621 ¢, 1400 Sy VRQ AOqingl | 4200 QA SR A
DQ-ceab | aw U D T oo lu | X mc A € 171 U B =
oA-oc-ie W 1® 2act oa = Loghaprn | A 7033304 Do SZolos <V Zan,
Aol = 2o (AN T ST P = F e ” AL
~cC2c @3 Sy Ae S €ens VAN (e [D2 Uz | 87 o K Gme t Py C=——
3G So W L2 WAL AeS (202533 | Caves [NRaNT? A /
GG | 2 Pna selic ol — QI8 Haq[RoZSiGyul] W7oy "—ML_IJMJ C
S CJ 22 wldo cg 1 X 742 224 a2 eI
o0& < oo [T anakﬁ Dayesno >w7ﬂ1‘%€4} A AN (T TSN
Firma del Entrenador -3
.

Powered by @ CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

Version 2
nero-2026
Elaboro. Equipo Metodologico.

centro de

Nombre del Cntrenador

Focha

(Oia- | Hormde

B3 y0LG
Yoo

oA
TN, rt-’.\/--vnv'.

(L

JM'- ;6‘»:/
o Tk Phse 3] o 7
R "S0N EISTY ) ECR

R 41»;31\\
\L\W C) 2L
1 L':H- -

12ogo 26

A aru
Y 45( el |
4

7:1 fa)

Nsidacavis

I Y VRS Y BT
Blfoo Honlk 2 -
) 80 6T 3_1,21{24_,4:‘1

ALDN, (dongy NI a7

CAGngs) 1eClng OIS EY
ana \ceosa Fsposa D18 9] 0 BIOSSYC] 6
‘,I?ln cmgﬁnl?l 191 039 % '\nnzauz‘u o depa
> [ I gyl LB M1 291 LY nygs20ta Z L) L}
S5 oh b 00 MReK Ahabd/_cal-adn i IS A TR ALY A S ]

\
Firma del Entrenador | N 7___
—
\\ | TR

N
Version 2 \ |
Enero-2026 INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA @
Elaboro’ Equipo Metodologico. e,
Control de ia diaria HEVS, centro de
i prana y juegos
Nombre del Entrenador Mes Roni o~ tom 2Pm- QF
Feche M{“"’ m Nombres y Apellidos. DeSEpents e Teléfono [Celular Zona o lugar Eps Firmy /
s —c6-24 z2pn e lfl LI 30925335 | 312 uspE=2e prsac fano e S Zam
~0-% [ 3y [ORw  Bo %2 | oQueHs| Pesery e [ORE |
Os- 06 - 2¢] 200 Swhnw uec,g (o> |1oodesr08q 2ees1Cotad]  FPesol @ an b :wv/:
4 e LA [7opund eomter Coasramol 80020943 | 34532240001 EESAE Comroncae ,i]—J‘ -
Rl P BT i ae = =2 T AT e Y B A I = e i s i [
S€E 261323 | Nad comy 20 557 271 [3e2 tg2 515 Fomiserny Mo cetllp
¢ 6 726 |30 | lewq fokasy ZdolCar | Zlaac | pe=ren I
S 6 26 Worcala CorcdencsS _|/0707238 | 220343607 T oedo A s @i_:
DEIF 27 |8 2o | €smliong RVesa valze) |fo50d482¢ |342692/¢4) | Fesdl O, 2F
wloc/z26 | oo | Fele Solar o2 s S2ope 1uw=r3| | Sdas by |
Csic nee [m o0 [Cousa Hnuu en  hoteavanedhyszacsen [ Resen B dalis
ere 20 Aoy [ ubE 2 CLATHC 750 £933 | & owo (4
| Lerode rr,o/ 14 4731 IASEA ot .((» B CorreepS %__‘_‘
Sincly aliae AL 'ﬁ"ﬁha&@j‘ el spor ol YT
et asU ocayes|TacaeCrl s ol fver [ \§al/
A Cudemiorl \Ovon2£cgp 13162000904 T3 B YA JJ] 1L £L
ER .70 [CSEY lolana. . Gy AR [/ 2 D4
Tobron favs 1032585827 | 224 vazamx\ Pevys pn P
F(M.«bda =il S /737727, F7EToLVIS Cec 70 e V.55
C ol - I'/\ﬂ- Le)n qu I 304 v ol Pe 1y Cr SA 1
oYY2 Seas ArScitd 77 geE =
= .L~\A:u \llt_LA-\\‘L ?‘lAngFGT — TESAS AinedBdUuA 1S5
T ) Yot 165 2Lod AOTO eyl Nc2ca (V] i
E2 A ) ;\..a\lg HoeToesT15" f1estz & < Y5 => ~l => B \
o SN CCan Tl ofa X 1019283 e ¥SYQ LAY Leray talbd¥ygl @; = :/
Wirses oo R ?Z 228 | — = ScecZo D Il
Firma del Entrenador '\\)

Version 2
s INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA
Control de ia diaria HEVS, i centro de
0 y juegos
Nombre del Entrenador Mes Hora
Documento de
Fﬂ:wmfnb :;7.:; . o YARsiicos Identidad Zona o lugar Eps L A
05-06-20 Y00 WS _Hoh ey JOAUICTE PES== bau.l—s N azos 1
Y S N e oY) L‘v\f)\‘c. [CA WAL e — Qeha s 1
3 BTN BP-W7 N a8 SV AN W 8 Vs AVaNSIAY CICTOCOY (‘o(\\\cC\\ i lgat] 1
TO6 -1 500 gty r'\C\f:\UQ\ lc\r‘\ SO NN [ N i i |
S-6G- 26 i S5 19&/: MO 1017659 l!\ |
ZroC — 7 3100) o ’l/rnw Lncl) L. = N T\ (O 7 (T
500 16 T0OC Uelendine 4 _A&lo 37123759 TUSTX: T 2 —
Xz Prtn 2773 RN 1,-1::0:7:./7“4 S (5 1Y
A7 T 0m | Jomihhoa e e x»{gﬂ
ATy 22 Aap 'le'yf\/ ir 'l!n' -
ol -0 yal. D /172 3 ,.)U\i.
e-cG-2C Y P | _soig 0606 Zea 1 205!
NoLEN/S Vel ot 12ee (G E A (=7
—066.2¢ |2 pm | e @\od (nnd ey o0
1} Ael)d,
uuu LLAC ‘LL) 2\
A=
200¥6521Y Peiik
FESFTRE TR Y Y ST
Za LN NI VB S
I3 ENI EW NS pRTCT
BERGE Y LS -
RSN | Sl [
Y ONNOT A |, ey
3 x'ch'*’t [T
4 ;HL V7AW 23]
"15_ el | ouy
&-C ) o L l - 2 2 - 3*0{52 21{(7«] JAZX =Y e |
b-G- IC %) TR fon TR SATE L Jeadl Pajol $ L -
6~ -5 qooFimsdeEnenador & r x‘\@;’é_‘ A4 W3 3lun~|)’u i

Powered by CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

—{one- 9= 02

INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA

nero-2026

Control de diaria HEVS, activi icali: i centro de
lacio y juegos
Nombre del Entrenador Mes Hora C’Gﬁ\- { IGQ\'\
::;"':; Nombres y Apellidos D Teléfono ICelutar Zona o lugar Eps Firma ]
S.00Am oid  Hennangsn 107042.L¢.286 | SUSY4I80 0 fosaf Sanla Rer-
ie0 4 | g itan I § 042 )cBlco | 3erasuzoco vgoas Fam [
1 Siceam Y (072 L55 33m | Foeb! 13 Vete ) I a) Jonaz [t 2
S B0' fiu 200 | TNSY et | [ R/ 2y
5 g ¥rn]cn 3l 324e e | PoesfrekinlCasime - s 7
Secun® Q { ciez, TS o s /| Pses ca/hu Necurery
-€. ¢ Siwow |10 W o - 222 =3 i “ Sar?
Jomo-6  5em [ lc Monne [PAIN0A P AR5 peais o carar
G- -2 ( ,—_“'.ALLde TAp1A J01dn U8 L | BI<2d1/1u4) PLenc OUCUh -
LL_/MZAQ(«\ BNE e / ) / ) -
T"l/é-OM;';ayA (ois Adtenis A 24 esen -
[1-6-76  [SC0 [Selle. Deniel bormen 1012561500 [RIG02596 | Purs Spden %— .
LAl IStoo | Pavie  pPopanss | Retoy [ 1420003 | P Fo1a /
.c;Jco]N. <p(‘f) fhamn Sanck ! 1w sEm 30 Sssaagy  Pesal fow. T N\UT
e/ 1500 qawel_Algson ¢ HIOADM337 (o0, Mpge| Synyel
2 a/:ifof)z 5 o2 5* v F{)’//‘ ‘5‘%%%%} TNl Sisct TD;i(()u, jam/,:’" Eﬂmﬁ. T
7 F= == k) Ccs e [3w D8V 370 e T S
:ﬁ%-l)n?l b el Al Sa e l(;'r_‘x(l""- A ZR AN XesC ;u?\
[ .7/67005 Lo | CLIMARY Pyt pRERE) SULA P | ¢ e SAAg | L. =
J6 JOUD G (b Ogac> (a')LHZIn{Y 213642457 {cle] G N }/Cl—'
g/ Zot_ | 602 ont 8adLCl Qo2 N4asoaz( 2IUES (56, pLSAS SPALTAC A Y]
L8 /026 Soyie WAk, 31065610 Se0) 30410 u 8
el 2 oo [Alva HKovlloc S3.06((2S [3¢526€ gt | Pose ¢ Sr=Y =1
U- o 26 |G oo T A9 nd & a\o = CT%2005 | 21629983 |z nsiunal CosoApesely | —y—
SH-=g=79¢ ligioo ow—ra CoZr~ > 2R6 (4cC [ 313257722 = SAsV T ¢ e &
-5 12 ¥ o Veved Dafer = 102390£ 31| D11 3143 w2l 2% 50y ) ense P
=== e BT T2 IUL.LM Qalzor Lotie | [o33ce25H | OV/319328¢ L g S
Firma del Entrenador
)y -
A.0e26  Ta~ A 1 cinpnn 0wy Jur6820m Persas Cyencan (%

Version 2
Enero-2026 INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA ’
Elaboro: Equipo Metodologico.
Control de diaria io, HEVS, activi icali; i centro de
i y juegos
Nombre del Enrenader we | JeudD 1d Hora 5:00am - {1om: |
223 D;D“' ::::: Nombres y Apellidos. “m" Teléfono ICelular Zona o lugar Eps firma
04-06-2¢ | 3% [ e dpun villende Awcreweie] Susesaros| =,
07 ~ol ¢ sol ooa. - e ) wgwredaz el 3209401700 72, e P
- o 261650 | Adyr, Quncaiog Salot T [31-d5ap2g | onconal  Comanns [Co o
[0-C6-26] £ | pelewe /7o | Lopifd vo [g]5y4/er) 7ecy) HERS
o -06 -~ < fans AT0T (ipodn | [24/s IS 3Iy 100C$e] J7E50 § HEPS
- 06 =26 Gphm | Juaa Dose Qorrogers 1400923533 3204(53332] Rewcs Ve €95 [ B C—p
(0-G-t¢| Gam] Gha [ 1032u2)p07 | 21367 kil 2 ety Cordgen | CCe ©
A0-08-d24 ¢ J e Qoulex Trvzery | zoncif/Ze Feoc Cevper| A4
46 -06-62&[8 cen, ™Ml FPlauctioa (Cropeexn | 3\ese01 v AN Foer | AN
10--8-628 [.oatm | \(1(, Ar TALIA 10190 Udsse [ 21c2q1luar | P dac wueua |4
¢ -4-026 |6AR G YLve) V435370 [T I6b2 | CBLDIo St [l
40-4.028] ¢00 | Zbaie E Oeqin Volg ¢Lofes | =9 61set Pes ¢ ShoiAS o 7
o -£-028 | (%o | Paosgcl dent Fasot | AAUGCSIsL| | eeset Sany | A g
0 ¢z 78 6700 [Anu RoJ U 5>06( 253 (S7ee315) Ros D> \afa] -
10 - 0¢-529C.00 VQleh\\m Quavadic C 13880 Pz 23259 | Yese > fan sepde— 5
JonkE 16028 e LOASIT Aoy or02 $0)— Eezs 2
D Rt B S Y, 1 787506733313 739 77152 7 | Klai W%ﬁéﬁa—
1) :szb?(’ Jom Lal\ong he A% (06 N2A | 002 |UF3247 . d 7] AP L ]
181 .56 ¢ Jam L e Cogra o qarlo V1S 1SS ay 4. fen st =
e | % 00 f e dead e L ADE o | 57 1oa T 407, o
4 26 2C 200 ‘QF«J{ ) TN AT ETARE IV o7 S AT m%
oLy T [TEY| R %'3 Zz‘xsgyl /d 252 a2
|S 0676 1T3a DX @ ot SCRGIACEL] N2 LSTZST 204 o[ DA ST
n—n{éZ/LIn Tn zwym~ Hooarmenk NV~ | 3o sef/'! 0] \ e R oy CnS R
o st-2g 1 Z= oosTm wo [Mietdo Lg7gcc+| J0 557 [pren. 2 To o, /\,u 7T
(o 06 -7c | Heerhet Ao (= Is5 7277 A1 FA%F e Foe o 7=s o S
’“’«"M B r‘_..qFlmuﬂllEmlmdvr d “
)
Version 2
Enero-2026 INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA
Elaboro: Equipo Metodologico.
Control de asi: diaria HEVS, acti i bit centro de
i y juegos
Nombre del Entrenador Mes. q‘(.)ﬂlo _/{0_ 26 Hora 2Pm - % Pea I
’“’:‘. “M:""‘ :::::: Nombres y Apellidos "“:“mm“' Teléfono [Celular Zona o lugar Eps
61507 EroimE r—— T

= a7 oy

23
701365227 (a0 X d NS
1) 5 12\ 360 = Teasy L
TAL) Caodlacn Weony 109~ 211U A= A LS VITS.
& Pm | K1Y / b’iq %% S
6 Pm_ | rtaren AmaYy L0 6707 12BN
PAR, XV BT Sag 1y SORAMG 68520 (AT
_{;’gh l:[ ot r;_ 1A M u ;%ww ‘aloums')aq‘\
~ 7= r= i (=) 4_?;%39 (&S
j" oM Alden od5toc a8 _[SWBeET v,
b N & = s MRC S 52
2 5m bugl nga Al 2070 :ﬂs—ﬂfg
3 P L X, > 70 @, Dl 2=
Q9 ~ BT Caah g | 9o66r (o | ZeHerLFT
N fm JA N>RV A e | | e IG A 25,
270 | %¢ ;}zﬁxfa 77} TR 57 V57T RN 86
=Wy W TN AG3os\G A s ARG 5\ R
Fpar | lino Meig e V408 (2270 (2>
T O Nohhsua_ N isie 1820 3964 ROANT2
12 | el URRY YIS 443 TZ2ZRATAOLZ
Slxlvm (DS ur{hzk (2 92;5/ [ %7\/ I&Z»Zl‘
LA g J< a0 142 .
“’ﬂl’,\\l3 ol RN R4

W@m’s@: ?@f%w

Powered by @ CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

Version 2
Enero-2020
Elaboro’ Equipo Metodoloylco.

Nombre del &

ntrenador

Control do

Ingreso

Horade

S

1179 /{ b
,‘rg?fg(; 1

d gL 4262

4

ség:

dlaria HEVS, ontro do
Umlacion tompranay jusgosautoctonos
 Jfvo-10-26 = 2 Pm 2pm
°"‘§£‘Z"‘ Teléfono [Calular Zona o lugar Tirma
|7 Aavls S AT
—_"@51‘(% ?ﬁu_ﬁ :&.{e\é e ?&’-\.ma
= ? o (5 ko&ﬁ A — ZEMM
AL R L”ﬂ' 27‘7 ﬂl. —f‘n.\{nh\ — ; v«//}
z‘r«fiﬁ‘:: (5. '7\!7
_2_:{ J(é'ﬁé ’/tt/

1‘-(‘ e 1;1; |
S
0 < p e 7\‘_
" ca nbnﬁ%)«—% SQWL_
[ S
a-03¢ bl § 7, ] = . v > —
S T pn e it — ——| AU I Herr
Ar-oc-2¢ [T Vae & SlcCay Aytadar TPELEALIT 110Uy
h‘) ccé "b! jﬁal‘; “)hl J‘IL.. -u)xul’ﬂ\ 11M»y1
10" 0p = 2 1o 00 33 yU 1wu
-0c-26 [ Sm Gabieh Talel: (A e J;dﬂc]a 7Y 3% =
TISENT $e. Tl oo 207v N\ e 1079 CN |
Firma del Entranador =

Y

l\“

Version 2
(nm:z':ﬂl INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA
Elaboro: Equipo Metodologico.
Control de diaria HEVS, centro de
6 prana y juegos
Nombre del Entrenador v Tdvo _a_c 26 Mo 2 0a- 20
Foch":”_“o{mn- :::.r-:: [\ flgmbres y Apalidos "°[‘d".';:’;:“" Teléfono IColular Zona o lugar Eps R
(3026 Jpnk NN A F[ 6% 2poar i@ Vean S 5
: 7o Tlaoxe \lentna Quened) 07325 [\6326%0 | (B3 Eenoavef — <
M 0f26|2US | Mae comtle Rey 208577991 |302 462575 bieictela Enva, | Ay
(1-06-26 | 2:US | aako-t villewle 10LORAHOY BN G LU o T | Zte
L1 -0C2¢ | IS 30 Felice Sles Roacascd | S22 3| 1 2ew Stod
NG U |2:m0 | Sadaw  VBAR0e2 (090901160 3223405872 | Resas Sviizfae | Bragadh
T | T il g folosinii 2340 @55 wrf A\
11/06/2¢ | 4.00 | guligne Ryera 1051181 626 |3/269,3543 | [Fesqs Cofclel %
1(’\'0(’5‘!‘7260 A4Q) NRO edaap¥a | ZNCABED 4.?; =) ).]\ah\”
130 | flapn N o cwrlote | ofeia o rsé.@"{' +
o695 Y430 Aitia Sarol T8 ﬁg}}% 25228 56| el Tric Tvisime Arcb 7S
1106 3¢ ¢ 30| Hejeootia pcyebon £ g g1 27229 £edo > [P ===
h-oé 4DM |hapder AiDO [ Fese da
o6 |spm | Cholos cnsfTndema DIYoc e R Y36 Y 3= Coueise
1~0¢- wy | ¢ ) Fc 7¢ 45799 2| 321 4 7dz0 - Cepliante, | L ==
TR S F A e o VP o (L=t T S M D S M\;‘IQL
06 - 26 [ SPm [ablree. Yok PN LOH O 222273027 oy
W o6 26 SO [1WIkw Dor tlegwea [IOH W’} eiay N &Y
2o |5pm [haath Andeade Ollce ‘Flgqs %522 3= b5, A s
N=Ch= 2% [5, P | Xao Wﬁg_g T ° E\ il [obl = =
N=oC -8 [S\PM [xoree PROrm AZ A (03060 [R) RETAEEN OO AT o VA
- otz co 1S pH | Mews  Soediln, w8 Tso 4% ¢ 731321 74y 33 [h | EeeTs A2 QEPS| grermm
el 26 | e Dl derds Lo 10 o6 Yol C33G52al Lo d /e
W-66 —2¢ [S7k =Ty W O > L7 (= N
U= B 26 SO VA leﬂ{;-} O3 2303 (2306¢082 (drele oo (Ll —
Firma del Enrenador "\ & (,__
[ f—L) 1~ .
Version 2
o ;’L"p:f:.’;‘dwlm INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA
Control de diaria HEVS, [ Py
y Juegos
Nombre del Entrenador
" Tde- ({026 " Sam - {lam
Fecha (Dis- Hora de Documento de
mes-ano) Ingreso Nombres y Apallidos Idoniidad Teléfono [Calular Zona o lugar Eps Firma
W T0C [7¢ | < O Ty e L oxa X —r ErYeS
U /th é: J‘slfm o(mt—LCvI rf;((h:“ é?(‘é%i-;},q ._‘1_ (;““‘ = S *'\“1 >
8o ] ‘—‘ﬂtﬂ% 24ES | e 3 3¢ i =
T b~(l~: TR l““ ;‘K,%:;,S,— EECIRIAINY ey —x mmz _}w et
T lpjel 3100 th\};: VR ST I 7. ITL
y A 7.1 LN T T MM L P\ (X VAR B S AT O o) S .
=08 8622| Gam | Tormele s FrEn “.-,‘ 3 D £0) 1 >
{J-68-008 P2 /Y cl,l r,, L 2 u-f\L "
”’a‘ eI 7 3 = FE PRI
3 =2 2 'Glu b4
1=08-05 14, 66 Vhan \24'&. n’ﬂ 1515554
-068-028 10 yyaM T alhy, Oope ~ o3z,
e len Tonctee
-0 e o — Nrpnowa 1B 1
2/ 088 S 78~ 0
[ZrzeZze | AR & T ) ,;L%
yEY;} 6 g7 St 1041061134
9/ % X A e —azo—— YR
1 oty i e
4 -4 Asowy, | ]
R s 2 ROUAEY L %(E
(4ell 2 ¢ (T ,ij:‘sa JILL)
Vm b ey AR 1= Lok
g el
i Ty TN By TR QJ_'*?% Yk
i s byl tehaa el 6}’“““‘
W Vg 2613 am ’L;} Ll‘) ﬁlm
[ o= 18 [Ham Judig? Eruv‘;.\ z{

Firma dol Entrenador J‘{ A{,—

Powered by @ CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

4

Version 2
Enero-2026 INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA
Elaboro: Equipo Metodologico. &
Control de diaria HEVS, centro de
i6 Yy juegos
Nombre del Entrenador Mes Hora
s Nombres y Apellidos Decamernio® | Teétono Catutar Zona o lugar
~G-2L -4 90 *"/ @{z—_ﬁ‘ 2>77% _3[:;3;7&;%’ Teran -
6 L6 - | 3 ST
. /2E *gzﬂ u 4 S | X8 '3 (IS TR L7 ’é\“ﬁ"‘—_l
It ‘é{‘&,g % 7 :. b}\ru df\bal Cra7u0 g4l (7 3@‘5
©06-2 £
Hi=ct o R v YT oay
[ ' { & S £) = T
TP 2% [ e /o o<y ZETTr e
X Vawal
‘_) 12007 o m—
Vi v} = 7 7
1839 VW10 DhH [Cx5 tn:‘i‘%_ 23
(012769700 | 2214502060 A €3S fe = .
AIS B [FoBe3éd | 0T Nawen a
CUgieeh J LR Jul 4o
F2c12022 1/1&911\'(-!1 /774 T frittlaqr m—'
10140 U2t 24114 PCsAS NULVA =
207 c 9% 4 Jnsyra :5? (=273 Femmozar| L —\ 5
1070920394 5, I~ 7
DNy [DVAT 397 VPe>s FATESA T 2
\ai?nl 291 Gl @Pescs s::v\‘u\ﬁ'\ ?\L__\_,
g Ny
3 E = RAeAT R S —
- 7o) 72N 0109233, 32,(n21aaqa3q Oas 72#.';‘:..@. ‘; I3 ——
2 —oc-2& |25 B0 | O wn> _J = |r= 78 [3z.p¢0 (20| Pog P -~ -
e oer=ta e e %{ﬁ@e& S P /7 I LA ® AN & <77
B Ly \h Op—3= 1 el [iTbah YA gy ¥V Lv AW TS
€500 [EXTRN %9, 4% AN W253¥20 |30 B(LE T CAg00 1 STy Nz
[ T [om 1€ AT P T3¥4S <5 IV tsrestT J 47D rE7y
12 ANYTR XTI FPrT J030923523M209952332 o> e EOSTET &7,
Firma del Entrenador T‘ I >
N\

Version 2 SN
Enero-2026
Eibiro: SR Mg, INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA
Control de asi: diaria Gi i0, HEVS, activit i biciacti centro de
i i y juegos
Nombre del Entrenador Mes Hora
Fm:-ﬂnn;‘” :‘n:‘n: Nombres y Apellidos Docamentiode Teléfono (Calular Zona o lugar Eps Firma
H2-6 —720c | Sioc Sl Ao 10 SBenh IR CLnTENd 0L
G = ] MOl N D) W S50 2S5 A ic IN.0)%°
A VI3 FICH CTAY NS 2 }go}‘&‘ﬂ??’i Ve o ¥y =
k22 2L & [~ /!{e Aagphen 1/)750/5&3 L= ST e AL
”1 Y T‘A o t\m ? v\xuu S 13 j(i T u im"ﬁ kl:’(\
oy N e > = & -
Lafié-w T:- ~ e‘la_g%a Bk "‘ ass ¥ et J 'H Hresne ot sr—-ivt"\
= Z % 0 0, ?m?n (277 Al VAL R Y P Y et
=06 =l = 1 [Nl (2743 R RN 7 et e e’
71/ / ( ra
2= =75 | 5777 ora%; X /T3F/oZ OZ]¢ G575 |Ceplo, PEieo ﬁz%ﬁ
U o6 76 15 prm Y75 573 uLa/L 10Y®a(a/8 [322CFC67177 | fedal. Tpad s}
o S?’F’J_B—-mmuuy ST EX T8>, o — PESAT NN A
L35 - P N.d0 0 Siaw7s Im7r Jdolgass| . AU €25 M
o= g | & \‘\ L‘\&" MA ANE RIS | VATEY St todell 19 540
—Q(\il ‘IL(L {\V“.r r*lz\q;l'[ “<\ \(ncm' 'Hu((‘.} = h{a ‘Cf.?[c <4 Cr¢fun
-70 (P, = == C Y] 4
oAz AT O oonmp tencoas & v — Crenled | Zatetlhl A~
T-oj-—26 1 TYmA At indafAET 168° ) — Fa) Ceon S | Moo~
T {-7¢ Nelod fer | LX)
i 314 1 7] STl | 3q0e (1o S UL ES020G _|N0U2i3gT Te=dh Stn el IS
YDA Sim Yagan lulan 40093 LULY? | y21 UIGQ UR ITEYY) e A m%t\__
BT L S CAALLS 8 b 440 A6 | 39380 270D oo S COL_ | SPre
#- 0&-2<c %;{;«A— =P )m J—.lr‘m k‘;éng’qxﬂ 122530 7= f;‘::\fs_ rcmcz’ ;1‘.._1‘
EX-Y d Ca O 2 Vv AN A
0 S0 O YR A7z s Y (X TAL TN E 2m .A.&'Zm oYY,
[2-CC—2L1 S P [ edola Feam (©3685F = 1568 T piralClEXe i 7 PO -
’121 4»5;‘(& g\’»\ L?vv 22\ o \3&;%%10 ;}“\ri ngm r‘f’ejtla; g«n(’M"\ (Yj:}
~0&~A( £ 212000 S RET] Zedy il
A28 o pm ;L'zf/'» S O Y a1 05 2 4 2 2% WP A X5 P = LA R
1Z=08=3¢ | &%¢n 2 (Apda ALy Jo3udyy skl 3L Peiad a5 Folados
12-08.24 | Cr— vy,hpy T AN PR ] 19740 Vawr Rean gt SE7)
Firma del Entrenador

%Q\CQJL,&Q = QnQC e —A}lAM,

Version 2
Enero-2026 @ INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA m
Elaboro: Equipo Metodologico. S
Control de ia diaria Gi io, HEVS, activi icali: biciacti centro de
i y juegos
Nombre del Entrenador Mes Hora
R e | B2 Nombres y Apellidos Docamentod | Telétono (Celutar Zona o lugar Eps Firma
12/ob-w] Voo [Wme Vcpmgen N6y 71 sackbaszy | Leoc Seaded [ WXL
<4 Yotk | Sl 2l Re0ao? bl =0
'1 06=-2¢|9 4m |Qpmlel ot odog2s 25| 3124 )AL224  peses A e e AL
Lb'ar W [xom | lam P lar o3ty [ s32e4D | Fas == =4
A D~ | Pporer B, \e2g 24/ 30411964 | posa Sty T IS
13- ‘.J‘_ O =7 2k Che Cel 312795e55| | pess SeldvA
/3-06_7¢ w (92) o 10 0§D | 3/7) 8 378 pae Al A5
ll %6-1c \2#0_ AN —edeen[lessasen [T Crdone [yl f |
71 1t . lcrsenisO [z Esase gesal S 7YY
f 305 [Man '\0;’&&\0‘ 52029368 3.5334%; esas  Fommiema [( _F
u:oc 1261 800 18080 [bersal Pafido | joend6131s | 3uqa06 438t | Cacdis- Fumuonc( | }é&lﬂu[
B;Dﬁiz(.wi;w _&.—.1 Corflo 1.081- £33 1§ 321353223 1. iaf 5, k| hny
A2 0528 | 8.00 Sevia Pocta 1029152084 | 3oew2031p W T Alansald s
L _\333‘15 N Geney 292918, | TS, | Cardn Souhs
~0g -2€ ® Pavlo Uiag 1019300593 | doizq200r 7e14s Sqivd T
ZEEIG_ A0 Tedpa s Gakine E3516G6q ISPES Sanil 1’#:’\%&&
‘,g, Vi) P2l Zits e J;“ ,—{ ‘\o% - > ot f,‘g’a’;” 'I’g@_{ x(dn-.. T \,4‘_1
_ok_a( 1 800 o z] 3 r 724l
§ :—ﬁl‘lz_;- 2L T 50 ’iu;lr;n; P)iazni i'g;_rrl [Aon ZJ\..;A -’Ac':.q,‘(
3 Fad — zb /4 v /) A = ~
E‘QZ— P;,_ SN G T i ﬁ" B R AV ’jjrt"?:k? Frsig (22
3 TS X O BT — 3Tz P LIS Y M R il S W Sy
. w— - : 3 ; 1 [{E ] ;(;L aEs Fanday fl\;;{;m—v
- o X/ ) T 123284 “TPoal 2
v 4. T o, —— R 7]
':} »fj?-tw—ﬁum%% LA A3 Ts%4 150 1 3% ponr Ly !
| Firma del E: 7 . ‘ |

Powered by @ CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

“Oooode R-2026 . 2.00A - 100

an Q INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA @
[laboro Equipe Metodologico. h

3 Control do asistencla diarla ), HEVS, actividndes musl biclactivate, centro do
" 6 prana y juegos oy
Nomibre del € ntrenador "™ Hova
::...: e ,, ,,.,,,,,_ b 1ol Teléfono (Cotular Koot L] _ L
oo ks 36887311 i RO /-4.«)4_
. . )
R #id a4 s’ Yl

AL Prnns =
‘lihr’,: -

1):/ ":‘AE n nn faoy l-v»}L‘J“" _W‘"““._
(§ rAs IM! 5)10 (l%-u J}?’gw .3[.}, '.)'C

»_J\.af"'l'fr Jo =

"3 '-“AFQZQ'
5 ¢m- T —
\ol2/cbr®

= Ju?qﬂ};iag, ;"fu‘m/p

by Tl
R ?'ityg Mzd’

2622009 20240 '20C

ivar2un ¥y 3735

I Gd02216 2772070 2(

L W6 | Aooadiq)

P Siea - B e i| DY e s

ot le |Gmam | Zina Hena kA 3 195uclt NASEETT)
~Z{2¢ ] 6 LA A %M”" USS.LIX10 B RALITIR VA

{d-re26 1 A duan dace 1 roge Me7cxXp3237 3209953322 1 on] s,
Firma del Entrenador Y -—
\| B

Version 2
Enero 2026 INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA
Elaboro: Equipo Metodologico.
Control de asi: ia diaria HEVS, activi i i centro de
i y juegos
Nombre del Entrenador ves  _Tome- ,f‘_d & o B (’GN\
Fechi He D nto de Firma
n.llunolp = lr:v,-: . | Perprmriqetos i Jflom oy ql;:\::uw =
oy o5 Z TUAST YT
g).u;;awg ) S ;\o- [ 1!5&3“ PR Ay a”
Alacars- (L SOGI- [ 311 2nbs4sS Degas
=06 -zon| Rroper NLed—r (ocdobw 32666 | BUNGYITIR PTEN Swco x%‘
-0G 202 = yCialg e . Olyzolg3l | 31y SSGLys T Ircos
.‘—Lef'c g | Kens htlo fabarss L a{gltv‘skaq“ v";/*" = = RNfler
7T S 2 s = L —
A e e TR0 [1086:0910 [P (adin S dar B
0/2025 22y (2TTN (aoenr U C903.Ga-) [0 272209%8 | oo ~ /ol ¢ =
Qua (G ¢« o~ Vol A L Caves s TOTI( 5 T o 3T 1 SICT | es=~- AL b=l
0-T6-20 Edm quml)‘u WO o [ERAYIGIR:N pes3as S nefay V22
G ol G £~ g Dar F~ S = \v;d .~ s S e =
Lnietob Moo L 5205 5I%% 350033 FEY = ~
N SR a Cpan " AT F2IH0LE Velsy 2, ]
B e X T WP 3 L A S AT 4 T U M & AN R R —
\e-oe -2 [B- 00 [ ey WD) MO0 | =7 YEIRMY ZWE L) \ ) AT A A7
- ohL-2( B 10O/ Camen) Aol (T 3IN I G~—— COn\ — yo /4
P S e el T s e oy ¥ 5EoY L =2
et g IS L 3T 73 joy
AN iy TP R T T iz erou SIS v Jere ey e L2
[/ I"Z( G go ,-f s Lbyeo 3 i e %"i,)‘-)'u‘w /cia'\\,e \«7 ‘r:’) 5
= Seo | b (o mu« 81 C LE7 | RS —1 Z
JTE C1P’%y e £ sl E0006q0qq |SHUITYEIGR Zdi] ~out, 745 ~¢C‘)."
Wit T80 [ Nmdre N\ ~ 936 1£803 [y ol 134 63 o/ (|
TR W ST latin Leliey to3190h681 | 315eiqaiq.4 4 {dmuanar 4
fdasitel -y sl L 25 OO Sare __Sharel ‘O\om%ggz X202PG2Y4%8 v el ey ae'S B4\
- YN IR | 4700 | AUSAN VWA 3q A/ —_— reJas aLArsand T
AzagﬁdL A0 _loow & am-a,-, (11?"'5\51?1%5 't{lc ’;4;9;(;\ CovellO AF Ayt
o % eoa” | poa Quazld Codeam [a] (Y 0ODeYoC Ny v R
P R | P B Y Tl xS 475 > = B Y/ 25 € A 95 5%4
2 s e 10275731 PR =7
JG-CE 776G |q 2z [Rosalba Velus<deZ [5\797¢23 02869377 6 \'Dez-.s n/A r.) 5 £
010 G rmssemme S0 Comt (3D ¥OI0NE 080D GMM ( M

& Tonie- £6-026 2P0 G0m

Verslon 2
Enero-2026 INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA ‘ % ]
Elaboro: Equipo Metodologico.
Control de diaria io, HEVS, i centro de
L] . y juegos
Nombre del Entrenador Mes Hora
Focta n'""" 'I:':':; Nombres y Apellidos ""l:"',":'d':“ Teléfono [Celular Zona o lugar Eps prma
\eloclzc | oo Felpe ole pr1accd 32262994993 | Pesan Sande) /g*
1076 Jyec sbrirmmmsete 1225125 soesrqzi27| Tréat Zz/ 2
66-00 |dioo | Doen) Sk, 3o NUIBE |5) 2 va0s By De 3.2¢ Sautt. S|
B-06t |2 co A (osgues oxaugr [Tkt e \ooo Y65
[7A 7-22 ity (gD W25 e | oz etiiTre| oo Coag |)ZE
6 ~ée | 2060 2z /5/51’9% 1072¢ asesg | 3HAs 3saia | Pegag Dape. | Bux?
0-6 /2019~ el ool 26 509¥04 |79 4244y
710 Neleaking, Glewed cGVFF20 (3920 59 pes> Fore Sanadl A<
TR 15 1 R P W ST A=Y TTV WAL V- /Y P
[lclob/28 | 3 com - %as S ulse 3tzSecuun Liu fom —-‘__k_._
[A0/06 /26 |89 [donuiy Gela T W S N 2 o Tob ISCe
vy N ttee VNrtotw o evctes 17892073 | Sz /2800r | Jeios \atns 0| #EL
e vl fuTar Riese far (146X | 302292959 | frial Ceufolos ‘ﬁ@,_
Moo 1E1d AN B oy e~ 4u\%90m 3 (38900 4C £e3%Y  sapvac |y
10616 | 400 |7 NN Nnm m 0165 i) y7ad 7] VIR &I’&‘ ]
ool —ug Lo Tlc s piie g, = g1 AR IEP TR £ el WY T d Tk S .
L Bc2E 3o Aviat o}r, S A RS 13 R TR [ CEr e Cann mJ@m
Ol =204 | Smen, iy Wit feaiT Z#arqayy 32uac2cH Fesc Cowred
202k | & on Lok o Coriits (0 7¢azr. & 4704 az2pls Qftad ‘ing
o R T T VT Y L T T B (3 Ty M T 1 Tieke feb o<
e S [ A N < S I S \ 72
le-ch ~7¢ 1) f,.m,wz 557 73;;@;%?“ S ST | T REAA
ol -J¢ V2 % 2 >, ” Ceq e >
Lot -2 G R PITEABAT fiot et B (.1 (1 174 OV LTS & 0% L (€T W o & LT 03 4@?@/
‘MWWM(/”(- FI3FI07 | SEIBIS | pave Cordia Kargaen- 7
Firma del Entrenador n_,L)‘

Powered by @ CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

Version 2

e mou)gp — 0. ,Ch S T ,/MA.A-_A_

|
| Enero-2026 INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA :
| Elaboro: Equipo Metodologico |
{ J
Control de asistencia diaria Gimnasio, HEVS, actividades musicalizadas, biclactivate, centro de
estimulacion temprana y juegos autoctonos
Nombre del Entrenador Mes Hora ‘|

‘”:.“ “utDll- :h:":; Nombres y Apellidos Dn;:’::;um;d' Teléfono ICelular 2Zona o lugar Eps Firma
3-DL -de[ 500 AM Dzongd Hovlandy | (020 92664 30549jpgb | Pesas san: g—
13-0¢-202t] S'0eAM| Qayen getam]lo 5270 \022408200| 32795420Cs | {Pcas Cears 1

YA ST cwe M2 Slag) 1¢2Y Foes28S ], Ve s B lde =X

2042 | Sior | Mia LTGnc/ buler oo, q6q | Wogpsocts | prse S Llogled |~y
1 b f2C] Sive] oo Drealm ™59 (2294310, PP | Vo [Rasor Al Bon
13 /670265 6 v [eh74) Teo> m Crelcpia,

- Q6- 0265 coam] , ! 0ZFATCN o2, Y =y
3.£-08 Ban (Y le?) Srejq la%rg/zw?/wzzgy e as, Gu/t, £

L, =4 -2¢ o |Smn. podag/e o )oIxg/p” Potes G0 Nz Z—

F-6-1C 1520l Gl (el (TSP FB?-BM?M?”I Ves o) (v (C 7T
w -6 1S, | Diceo, G~ (2 W33 efeDoo 1B LL | frhens Comng, "= | PLGCH

- 6-2516, doag, Nooe, Qeyep i |A0T7007553) 256753338 Cendro Nuejet €08 %ﬂ»%»
7-8-1C | ERm| Wopen  UhKfld ommagy 0| 37 GdT0 Fs2JS Z
(76 74 | £Aen|nfonn ’i;l‘mé/ul"m LHFIOIIYOUTLT | J<5 ~ pHep s ey
& zf Lam tup/r.«/ 1a%109) V7801294 | 27/ 27/l d | 272t & Htfrrs o~ %
11-6-76 6 PAE Uit o0
T T S s oy e posdegl T LAtZig B S TR
e T L Pt as bl S
Y ~ 95 R 'y " = 4,

R Y, o AT - B 17 I 1847067 2337 gk Yt Rt Gt
L M Ao NG S \ANAAE 0 1o aa%e Yy A NG SN (-
%ﬁ' b:c%xa [V -01 6uL""t7‘ 1928 SGRUISZT 1114 [ (nn/:Qr ;%_

i 2> = ; £ 77 @rr

06 26 [AYLe] DD.. U(&sr L‘f\;’fstf" ; “)’([Mé‘ﬁr }Ei)’lc'/i Ei = Cignt—

2ol ¢ lbvs e TYT I L By o L o 8 AT Soxts =SS
SRR iR T o —E b LT LtLs Tt ok
| Firma del Eatrerador
| R B

L_/
—Jome- 13- 026 200~ BPm

| rsion 2 |
l E\:;rn-mzs 2 INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA s !
| Elaboro’ Equipo Metodologica ! l

Control de asistencia diaria Gimnasio, HEVS, actividades musicalizadas, biciactivate, centro de
estimulacion temprana y juegos autoctonos
Nombre del Entrenador Mes Hora ‘

Fecha D(D'l‘ :;‘;"1:: Nombres y Apellidos Do;:::::’“ Teléfono ICelular 2Zona o lugar Eps Fl&u
270646 | 200 | Foonciad, Lokt 02edgigrf | Brdesz529 2oz ]
12226 12150 [Reaman \1&«0 o2 [0YaId160]327130058712] Pesas Sotdos VP ray ite e

Poach g S [304n 302 < Com pensen] Arg

2:06[ \enlnts Qeiedo  [ACRCET o135 Pems tormisanat C oo 7
o)

29X L [op— | TPS T B e, A [ Pary3en Yoobfi2g| rrepe f W, VED e P

3 —ec-2¢| Zou %ﬂ/ﬁl Lt (o927 20 DY o g| YpopeC el A

A5 | A e LN 7 4Lt X2 SHFATYT Poren Nooo TT

770l 2L Y3E [ ntbve commio 20 951111 (302 wdts1)] biziclela | amisra | Nfaocoe

13 :05-20 5 %_fé:«/ J5TIwoz | 372 TS eisrt | popenr ez P

Yob 26 % (7N Lod VG [ AE2 10| gesed carngaifir| lo g A
4D Jran 2 - eR0eR | AR | W= ) X
1.0 2 ¢ 4' 2 h_‘ g dic pegplop 144 17 24455 ?127445740 F{Sa> ;;z:; =~
s um) ,t;;.l w 19'):?“;'2 g mﬁ? G ==
06 Hoo bhgo  Lee S OIMYFAN2 | 30442SHYS 2 P
LTt e S e e s e T
LN 1b 4 [} L
A R prjd £ mé‘z AR OOl Tz e, Amaaal dbbia Beinel
R-0p-2( | S 7 mg_mw;\.a, M}cf)lamh S0y 5332y s Nypeve e75 24
Mi-Sb-2¢ [ s/~ (B0 e e 10 R0 G SOERAl IO 34T R3 2] Pes% Toindaech %;,%r
Sy, P [ AP V% ([ Ky P B § L7/ 1 (oD 0/ VIRMRRY 19779 Sl AR S
_gg__dé%;__l A, [0399 37 Wt We & X 2 P
‘ADE/24 Y s n,(.lu/f I oaq 22301 7!03(/4:7 1 ey LTV £
WYX/ A {ai) Ud A+t tloC 106n 51663) SITTRIQ FAESaS Wala @Y Penlc UREIQ
(2,0 u-rzg s p‘p"‘t 514\11-‘3 A w{;ﬁl&nv& = S 13udx "1.112’(1)(14 D‘ﬁ\{ V n\(;k‘bnql u;;(ln:!nv PA— O o2
—Sf/-)c Jyer [Tnoan geTVe riy %ﬁéﬁ[ﬁ,}azﬁ 7(2.(14 Pesas— Ecl_/,w oS !

! Firme del Entrenador o ]

L - ’L‘

(NS

Powered by @ CamScanner



https://v3.camscanner.com/user/download

(f\—urxlo }\ /l'._'__B.OQj_ P pea

v - 4’\M

ersion 2
o 1 » INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA -
Elabore: Equipe Metodolegica
Control de asistencia diaria Gimnasio, HEVS, actividades musicalizadas, biciactivate, centro de
estimulacion temprana y juegos autoctonos
Nombre del Entrenador | Mes I Hora
Fec\n:" ‘chm ::;:':; 1 Nosires 1; pelliaos Do;m:,d' Telétono Celular | Zota o lugar Eps T\ Firm™y |
leclze xieo [flaxon o ABINSSY [ 27 70TeMM [ Jeyas - Swbh | (O
1310612¢ [ 300 | favla viba 1019990595 | 201242040 | _pey a3 Solva 1| f-vﬂﬂ’r |
1310626 13+00 | Uading Slem 5221353 |3133317((q Qen dd Compeary Aopo’ |
17 0 26| 700 | Jaloan Perer O |50[34€46] 10TSTEIR — Peann | Aasalud Lo ,
Voszy B JeuAnw oSy  [SIS7N0" 31257544 Enteen® 1S4l ] + 1]
ezb | #00 | loge——on tclm  IDJ7yi2ecs] Fosuzust Ser—1g |22 T —C// 27|
D3¢ Ty [ Wudien Bubed s [NY19428 [ 30336430 Condio 7 | Soify i
HBb-26 |4 | o1y Ao loA b U] 30503367 9 | 174674 WM/rdea‘wﬁo- |
%B;Q.;_?.L_%‘ o0 Ao U G mppyD QL3IAME [ 2(Ulof0(f | Cievnt 2 ni GV |
A .G6.ffam | (A Cr 240 RATL | Jetc 2 |
(J3-0¢ 26 (A~ Nite ([ Mo (o FNG3 4 Jodey i Dy [fowiimy | w2 |
s g e [N \JalA25 . . | ZAuwS799213 Sty | ]
Q! 7 prich MHore | o~ 152o52¢5y (D5 2¢35i0 | Posos S o 2| (APl
77:7_6.")’(, - (F— G e Py G |4m[!
Lf;/ﬂfifé ’?l Vian fol € ¢, T2 ] —~— bl ‘m/;"f‘é/
42 2L 74 J 48 Suddl Mo dialz nhwiu E 7, Fad) AN AN
07 WA A 0 LN T B Sl TS 1, Y Y70 rﬁﬁﬂgi{éﬁ%‘p z
D Og- 26 00 ZoRuane T g3 i S2An 8 22 I3 Se— =
-28-2f 1 9.7 | Fope vy pdes FR LS IO | 3/ 3 89364937 7 o> e 7 1
13 - 0% e Aoy — S G 3 totio e Pefod (punias e L S 1
T a9 Z0C0] € - 00 ! omnd gifaro 04 TCCIZ | Tma74625] | Pelaot— W pDutpon i ]
Jo & x-00 22Xl ad Ko, ORI/ AN AT IR LY ASE 4 A1:0 o dFeamy |~
2 o) | Nt Jloratenld Pive | (S daaned 2222 20\ ° 1S —~ro X7/ [P ]
- O, < i Lw9"‘" 2[G13716 13 TiyeotF nire LT v |
=AYBR O J T T1 % | (1 74%1 8 TS !
/2L Core |kt 1502 4555550 frsy s 12 jeibe) |
Firma de! Entrenador I' & ,___/.___ . !
—

Y

Version 2
Enero-2026 INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA
Elaboro: Equipo Metodologico.
Control de asistencia diaria Gimnasio, HEVS, actividades musicalizadas, biciactivate, centro de
s s estimulacion temprana y juegos autoctonos
Nombre del Entrenador Mes Hora
Fecha (Dia- ::.m de Nombres y Apellidos D"S‘"“f'j‘ﬁd“ Teléfono /Celular Zona o lugar Eps Firma
(F-0l-2¢ lolbloo |yt & cewero oczbod |zZlyrz? G —— e\ Qtey e cﬂﬂ( €sf (o —tn(
VA Juado V9, j04on V\YQ)':.') \0 355\ [/1;503 ‘\\uJ '{' |BE F)yo*]"d
10772 | qziod [Hewl o piog N85z TAGE e —— Seny S | Gleaddddneng
7706 7 & el D — Fojo = P Pe S Cop s e
G [Jessie Ja s . lex-ccfom v
N -06-26 g-3  Mana e Geien Anaagiy [44€e40s3 | Baas Quatas UVaud, fueref@
13 -0b-16 |63 |ectefan i@ Raulua [InrodiainfIn6ul23 oy vesas nUBWO i
o e 7 T ——— Vo Lol Koo oed. .
ol [3 PRI A S o \Jei, (€O ) lod Bedbal s | O C ST e b b
) 06 221 % A l—‘(dﬂ,“‘.{ A/DL—-U 2040\086 [Fuidogilé s cola %'}u-b /}*Q\»
13-o5 -8-3 Zio foa madae — — — Rihalesluyfescy FooA AS S D
G‘ d’ = W‘rO‘_'}Pw Q\QM /Di.{a,[a = = = = Ve Sz vel C:lm:/
[F=08-26 | #ico L pcc s (202 5995 5/|321G 29218 | 12 52 5 sprtas ey Ly,
’}/g[/q,{ Froo) B oo e DYZACNS | e TEANS™A | 470
2ot (26 [F e u\M\ Hﬂna luu 4 12aladlq >3 Uzen Bl | Cesay PARNENY/” A
LTk 2 = 577 _|o77x%Q B2, | Foc? Lo Coy [
1366 16 J p W GV\ \ S eole \ﬂqm‘( Yelas CQ\\\DK\\G( juiAeae|
2 0b 1€ [rem [ yONn! ’!“\C\\GLB‘( \OO & [ZNZSN A\l NMECAONER P A T 1
AL 76 [ O T AN AT Brjogst 1022000 (521 ’7‘(\2&) i +(Jm|“'tlﬂ MALAC
a6 [} on, oo, 9 {2 vr, Tneterqed Ry 1‘!26540 eS¢ <Cl t)!;: SewG
IX6e18 Q0 | fltual u\lu«-, sroJPpd ) 2 [d3laoi? FANEEN Yoafoee «u//,hf"
3 sdoell 3 P [ AP ovlaadly 9 G N7 ; Zigeel 7
L]l | 2 2T osdAa da/ama U | fplTAl0cT AR AL o
jgg de oo [ 3n 04 2N > ory a\oswau [T AP~ —
A6 724 '211 %1\ 4 N2 arda | SND Santes | sgf== >~
_‘L-._;%l)( Ja) .\ (de kv 7 PYRY R[S T ?7(4(1146‘5 PDrsc] S L
I3 1ze ¥ pf | > [\eneRiqiee 30 268G et [ Qes (P
Firma del Entrenador

Powered by @ CamScanner



https://v3.camscanner.com/user/download

>

Su{\:o &8 M

Verslon 2
Enero-2026 INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA @
Elaboro: Equipo Metodologico, =
Control de asistencia diaria Gimnaslo, HEVS, actividades musicalizadas, biclactivate, centro de
y s estimulacién temprana y Jucegos autoctonos
Nombre del Entrenador Mes Hora
F'd::“ _.M;m" ::::;: Nombres y Apellidos Dmm:;“ Teléfono [Celular Zona o lugar Eps Flnna—
R/G-20e6] Seo | Brayan davenillo 3 107220 §2C0| 3¢ 74742060 Yesas P gL
8 /eb-20r | Sioohm | Do __Hennamelin I 107092492 8|31l 594 Bo¢ | Pcsas SN Lot o |
w U s A s A 7 Bz olZ2oto 24143270672 yZ2 R, SRyl L) &t .
vy N o) XYYROS TSN S V< Sirotol MG K ){'{’_
w o ow N T IAAEAE (e [ZR6apio [ N tnad ST it B
- et /S /ﬂ@/) "{7 4 (
BCle bs-o Clnont/es Coes o) ctatey | DBYST 3331 R-o e | £ ) e |
19/6 /) S0 | Ypasoss g it- (>2AZS3IFE| IPOLABL> ereq o Scuides |} Mi\'gj
4y o foel cuellens [Snc 9a02] Jusgassye | Le s o) S a T .
RJE]2E | 5100 [ Voo  pflawss™a Ne22q24 | WA TI| s P vAss | B
(Zigeze | S oy | Sewthez |1020a[7924 3002 85%hbi M=t Calobotel| (e
¢ N [3T0 [ Dilly Ushe ol [GIARIRA B YOd0I0G | VS LAt |27 -
Sony Wlloy 4 pro@eeme love 47y, | 300RI4IDY> pey CatQAn” é&
626 Bioo [Ydug tlovi\o 53 OG | (2.8 24s2ec 30 57 fEsqs STarall ==
'806-2076 [, Antond Mo dea A (B IONG | WL W oD Pescr |ty =
w7 6 log JIle lotle— Ny TP 25D ol P/ P 2T p=5 —~ comgca 9/680
Y A WA doran ce PO\ rrncra 103047353233 2099533132 pPese s Oeue L PS _
¢~ Fhalnes Soond (w0 { LR feam g [ P3 Y7 (3 | 3/V 007 50/ 73777 J LErS
(2 (952N ] awmece “ery TR DY 3G N L > fion 0 N =
Ve | oS 10 1o QA | Alvoglios Yl ~ Lagny , [ A7
L-020 | (H7R—73Iv o 67 a%S B/ soarqatm‘-s I, S =I= S. l~f 2
Boo \Indres [ Xz -‘r"’l//I'Sﬂ) AP ) =3 Gl /2 i S
1Y NoZe T o <o T (N =y 22 LBL ol 227 (84704 Vo, Cactlsy 172N
FUA ) GAM ﬂ%‘mﬂ {3\ WYLt A TN L Vet VA 175~
2 oV VCSWNCOX R | 7 (oK DEC A, P
— Z A ‘1}%.(«- e R 0L\ AFIBT) YAPYYLL = VAR 2 £
IR L A A & :‘?‘p’l,TﬁE"\ Tovor 51" 3¢, F13 38?%?-7!(! pe ) Co~—,..a-~2~ Tre—
Firma dei)é/\lrenador 1UJU‘ 7” ip.‘,’" I % 66‘1-‘— .()
/ v
NUAO - A8 - 9000 0o Booe
J e
Version 2
Enero-2026 INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA @

Elaboro: Equipo Metodologico.

Control de asistencia diaria Gimnasio, HEVS, actividades musicalizadas, biciactivate, centro de
« estimulacién temprana y juegos autoctonos

\

Powered by @ CamScanner

Nombre del Entrenador Mes Hora

Eacha o)(m" ::m de Nombres y Apellidos Dﬁ::';::%“ Teléfono ICelular Zona o lugar Eps Fjrma v

1B-206 —26 |2 P4 |Dagfy 149l 022925335 | 212413822 poses a1 Sean o] B
e U | o Qe fhbo DA Fe | T kTP PP o Spes—s | S

K- 0C-4C 15 | Jflen Lo - ¢scokh 3(ASHRNI T | (lver on FE -

(8 OGILUP M |Pbralcce Fov /Tl [lIFERY 2, [2S338 < Trme  [Cernxya olig =

2 % 720|258 oy Alsa ceormitio b o851 [3oL Ycisise | bukeya Fomisor | Mo el
49 /o8/ 028 |3 oopon | Iken WehoT, ST RSN Dy Danqeeasn, Lida Al
16 -00-"%5g[3 00 e Sk 4560507 [37043U35p3 | 1%sas Saled 77 4 /

Lf—0o¢ q R ne¥ 034400734 350S30+eR|  FPeios Cowd| =i
08| 5 o Ao f0 20uces24 | 30 deteT e © etoug (onre-| =l
18 -0-1 e Wil Codnyar TolATn 3o 344 fed flsc A
S.alzl & e A e e (Pl PITaSIA | 2IAxYOUKSS|  PeA oy SaniiP S AN A gurong,
" g I Eulian, RVer Uaitag 105418402 | 3426920 Fad Peoay Con By |
06-76] 4 Uoreb) A0 Yl [3acaibérs | ged o) Suer | " IR

&Qe-26 4 Denzel Gugmels \G 2z3ersU 32900086 Pose—s, Scactes | ==—"
I18-0c-2 Zamly Optix [O(2/OTAS |3r4ESIsE! Pesas Santbhe | =—=2—

W\ or —7¢ | &7% Twa  won 014090545 (331 94130401 I 3alud 1 s T "
\e- O¢g 2¢ 94pr Seya Docte 1029192001 1208M20BIR Pola) Aliangaled e
2 - 00 -26 5 m orvin PP B Fr¥eCragdz, | 3Ud7z7209 7z Py | ool o
1LE8-0c1e [ S P Tnuyzlice Long e l/yﬂé‘i’l&‘ (| 27028 Gt by Pox~ St A5 M‘?ﬁ‘ |
= o6 - BTN Hirg 1,300 [B22 2702 z“( e
1 S-C6-lo | sSPon | fPROLA 1.5 | 030630588 ST IV O] —_ F Pie ine, | Compensiy Hl"clm
1@h-0G 26 SDA BT e f-A Z= 2204 B8 296 Red ([ (g = " Raloldede, K G5 £
B—ct—2& [ SVnn eslea e lo) OS2 @l Y0 | Yo O [ = (A AN IPWA~

Qatizl, IS PMy Mo " Aowd? S<31xU7x [R7( 200195y o€l Q N.Um.u\u-r s,

Blog /22 | S Pr Alex@Ten L LgPIESSS | 3o et BTT /—?')(0{ zill/f/ == 3| el Ao <
B-B-715 | S0 Efenn _[FlE 1 —foioniedry [ASES =l =S A
tok2¢ 15 )0 [SanXlin Ha(ld MO X 667 [52253G0 [ ead'o Hoeya €0 Eavd K

FIrmldllEnlrmnd'nr "( “\-
C



https://v3.camscanner.com/user/download

Version 2
ey INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA €$§
o: Equipo Metodologico. et
. Control de asistencia diaria Gimnasio, HEVS. actividades musicalizadas, biciactivate, centro de
« estimulacion temprana y juegos autoctonos
' Nombre del Entrenador Mes =] 0‘\(.1* 48_012_6 i SQ‘V\ r ‘ 1 am,
.d::”_.“o;m.- :'on d'_ ’ Nombres y Apellidos DT;:::::“ Teléfono iCelular Z:molugl' TEl‘n Firma
\D 6- 50| AWCNO Seadaxd NSOV TN 2\SHNSHZY 2 rede) COM M —
{226 L0d Q00 loeor Perner P | 903967620l 700 P sud | Lol
1506 2020 | YOO U\ (iow Mogowdn, Yoo | Aosussiver | Br2zostdl s - =z ude [
4-qf=26]3.00 Wiy Covi [ 1. 0¢,833.11f 3213533251 Ca~dio Sk | | Ieunay
QG -oc2L |Vr— | fimporn— Kepnean AT 11 | seo¥eu 29 pEs0S SATREPIE] p—-F
18 -0C-16 (34 [ Yol You - Guate A0Madomq | 314462Agss Rsag Sapb s IR
\2- 066 | 3w | Gstetamo Tigwlivo  oaogieny [ v pu11603]  pesas nutuc -
13-06-26 | %0 [Peutn Wildes ¢ WSy | Bo02q32313 iy Sur 4
BoC 2 | FO0LE o0 Mo Ao B 2A8 7] S5 Qzals | Roeipanl | Snbe, | V1L
an [T/28] San orceeN 69ty V| 40031873 Sta4 52072 r 2= Cpe> | (0%
T~ 08| DF | Dan  frupr Modpde [720F1375 | 2952329C | pesz® A 7
18-C610H 3 . Malending Ravkinet MO L3800 504613410 Y- Cardio [Sanitow  [EVARL
18 06 1U[3:7° | SNpwes  pypk Yl X (RN | P T
e 895 [Anllire < am/dewin Boi048% |Do0299534Q | Caral) an!7as \
X006 2612,y [Nus \hrle o ae3(s 525y Jroisomy] <avSso | § >
"B-c6-7¢ [ 8oy [YTATAOA SN I INOAD (51§ LoD [ D\S 3343 J7 \ ) 9T
1B -6, 7¢ P20 |[pog ¥ Owenen) Quides (1061296 | AN o e | X ~Siatt Qo foul s
L. oG . X710 | Cliquna Vel [RCTIPL S NG ey | 170 ua. Ly
& s~ v - & e ) Yooy IR ALY ~— LA A2 3431
8- To-26 1B53% € ddn o e (7XS100¢ hes<d 24 yafal
oG 201 SI[N\q Ca §’LC_>_‘ R IICLSTENG] [ PSS S
l6- a6 - F6 37 5o | Alpaaie nhards 1ol Pesic Fam say
C AN K=TaS) S =elolB Ve (eN AN STRISCITIU & S il
%%4_% 9720 WiV/ NEITIRAS N P I FI0F — TANG Y el By zetsl
t b-26 =TV Y= W) B WO T 389 [ o wyo ey | Candlg ICO WM 5
(P 0¢ ne [T AN [Faauute PAIOVDS &Q M- 3L 660 | 3 Arrofor ZOA N Oy o
(X266 26 X 6o [Reomen Covog oW MOGBETI OB T | | STV -
’ Firma del Entrerm?or
Version 2 34""'«,
Enero-2026 INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA L€

Elaboro: Equipo Metodologico.

Control de asistencia diaria Gimnasio, HEVS, actividades musicalizadas, biciactivate, centro de
¢ estimulacion temprana y juegos autoctonos

Nombre del Entrenador Mes ﬂﬂl'g , /[6 _02 Hora Q?M' Q A
Eecta Q(Db- l;::rl i Nombres y Apellidos Dolcdu,r:‘:::;do Teléfono /Celular Zona o lugar Eps Firma
18-ct-k| Spm | Meundie  rseber 00 q2c4p-] ouysimeee, Prse. s wevee ers | Npfecihes
& G 1< |5Ppm |ELnabetr A S {e3Lesq1157 (31 oSN 2t [P <cinch= 3 -
18- 0026 | 5PN | ANA  NIEM IOOAOERH Se872055] oD A | e~
(06 B Ser [Theero XN | TR W] Reno e on AAL]
1¢- 8- G26 | £ por | Somie (A2 g SPES) | Bongues | Pey X ompl
1Y 0625 [efdd [l A~ Hohrnel [QioP2at | 31subes S (rdinnn s dogpdiud T
18- 6-026[ W0 [ LZaalos Tos  [lada\ Y Desas Noews
00 206lepO RAcaurh Gag st B2 mre 1103 00R | 26 32ATICS ! AV
18/06 (26 500 | stovdg Negor \0XY0 91908) |eY68 76SYD w EFS | sharek
18logl 26 &:Ce | Gined Gfuﬂqcéi C19F@ISed | PIENIF N |~ — — — | — = — GIW*P/.
G-0G- L6 | oC'oo | (Ychley C cenvevo Del bey6o0T R\oweryzr b = sl J TETal (722 Gee G
16-4-026|60m | AtaZiy ~ v SE2ULE\2UL Sy | — = b~
506 06 A~ | flxn a1 T2 32572 A7l £ sl R
/%J zz |Apm c//'?ho— . —— — Lo N =V s .
{ 2L : 0, a__ddig looll(#983 lg |” pe I
A 66 7T =1 00 W(ﬂf [ s bladg /e szjy?3.7/u g@%ﬁaj P‘.\é.,q 3 }j«-’;uun ot
| e el I A S S —— ; — — S(LE L W [Pes=¢ oS P |
- _ 7L 5 Lo FULucdn e || e i Qe s “Op et
28 Ths e o BSETResa . ARl o, WL
ok & b7 . (AP 1\ . Cra, A /
18 5 2¢ | Z P+ iy ppst s /J?j—, L:{»;-—? ! = >
P 277 drsc) Ao~ Ao [ o 0) 235y )’ Ve g €0)
Yoal-2cI8Zn Tluand Cildegns 7 bl S | ZecllEOy/s e Isal /1 A
e ~Za | D san Fovr .?3;\“-(‘:.,—4/{/ 10X +1272¢ PO\ {o"
§ 0616 | 7000 %q.{ LUt e &5 7 Wevy 4 Coraenf |
1R Do % T AAn "/ ‘WT_ T 1 3ig3ZA 3G oy o ‘<7K,( (75 d

Powered by @ CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

Version 2 3
Enero-2026 INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA @
Elaboro: Equipo Metodologico. st
Control de asistencia diaria Gimnasilo, HEVS, actividades musicalizadas, biclactivate, centro de
g ¢ estimulacién temprana y juegos autoctonos
Nombre del Entrenador Mes Uﬂ\O‘//TO 6 Hora fx"_‘ 2 \\a{ﬂ\
%@‘(m’ ::“'d: No}nbruy Iiidos Da;:::;::;“ Teléfono /Calular Zona o lugar Eps j Firma
“e¢- 76 E”L@W, T STl dweR Vv |I7Rils6] |7 oins vrs )
[ (-2¢ {ao |l /yaen) KepUtroe | 2015000 L/ A Loy |t 7/___
14 -06 26 bam |JPw Pasw fafpersf (00lptoe | 330S06atdl | AOALPen | fpnflt -
d.ot~76 ban | T graulioy (AW Y | T gwimt™ fresl S, ==
9- 06+026 | badg | (Myama Va0 La N ToNz3rexy| cqm ey “preas | fo
9.4 _2al6sod Ance luv\lp £3 061125315266 35| Ceryd O S 101 a) 247
Q- 06-2¢ | 600 Sepe Racka 4023132094 | 23208920318 Dosa s Avansalud | Sejia
18-06 - 2¢ € Qq vgula uitaq (014qa0593 201242049/ Pegas Jalvg T '7’"“/37
oL 6 [} dluvo Zqeeetq |3wdolgcs G“df" dote =\
ot |7e0o f/wu« ol 57 3G 7o (235X | CondK(G 2 -
f4(eGl2C |3 400 Cunline e e AT T33333¢ (9 G 0 G J A
R-6 -26 | Yoo Posm\o _caeaive | 0L23897)) 3012560120 Ja3k3 FA 2
20-06-24 |00 | Waus o Surue 1N104010 | M4a£e4053 (ksas Sonikas | Mawa €
\q —oLL-ZLb 00 tsY lan 10 fiquhue [loroqigre) | dusinzes | pesas nueUp
o \ 10239063 1) jj‘\\scgjg P &7
06/6 T [ WEithbl, Son 109 AEA03 —canie) e 27 ) ; ]
L9 06 24 g0 Fobucel . Pogoz 7 ROIRL LA b ZID T L 1 Ve D, %@ ]
11 :6L XC, | G o Lo N RY = S\ ¢h 66 106 FLOG2L 04 i)~ =] ]
Y /o6 /7724 37 DA De~ela gyt [\ oASER) | 2 5545G2C,7 Ce-dn Ion? g Ao
18-cC Tz [ Ip— 4 e nn L0 BN | REL A Pos AL P lyAg e
19 Juree 72 A [ e eS| IOy Fie3! [ 2T v
[l JusS [3J:20 Alkde Caveg Q4?37 0S 352 J4T7k g (4T Se— 4~ [
19%-00- 16, o Qe ~els, (0361160) Yood 1 FI]) [T Fomphgy At
[9-06-26 | 7°00 bw [TPUM \Wilded 3 NTBIT (30029328 1D pud S (@ % oz
i 0626 oo [HSCoude Houncen V0I9)UG YN (2212730870 ycho (ompenser o Lo [
[4 -~ ¢ [[Za~ [ Qenltl +9Fu¢ 1690525728 | =/2 41} £2 2 NS R pepee
A DL =26 A enn9 ““"‘l’e (O8] ¥33 IS B2 17533254 {PesSa) SRl | ermay
Firma del Entrenador
0 < o

\

Version 2 L7\
Enero-2026 @ INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA A $
Elaboro: Equipo Metodologico. (i g
Control de asistencia diaria Gimnasio, HEVé, actividades musicalizadas, biciactivate, centro de
.4 « estimulacion temprana y juegos autoctonos
Nombre del Entrenador Mes TTono- /(1’ op§ Horg 56‘!’"\— 1 1 am
Fecha o(mi‘ ::“*. de Nombres y Apellidos 0 p L dde iCelular Zona o lugar Eps Firma
12-06-268 | 10 -20 6&2,}( Cd %’bﬁé(%ﬂﬁ 3 (UAT 25 f:ah{la PomPersel o \
g .0 26 |/~ 2O|Q ¢t (0 Aoy~ |[ROB2( 2 223725 Codie Lonwpens 2|QUe~——
N 2] 1o | (eoAf Me\oy  17PF5)5> [ZIVAISEL] prse> A
[9-06-26 | 10:00 | Yorlo Albects [Benauiden /‘?"4!&4 132 | 8116120376 | (YerdmJpeses | Upupouefr—L 5
190676, | 1000 | Vifns Sabe] Guzpsn |39 62640u | 3506636286, Cortm Jpesen | Gadipeacd N £Ji6D>
(20l _(1oqe [(Dws Selgnpp dy, (085594 [3§900au (v | (b )frr | mbn | £
J 0626 | 630 | IHarta 'Cosifle [Povoudd auad@en| Q<sk Scafee | XOCZ(
9 o6 16 19.0° oy [PO714%39 [300I15232a¢ ﬂm Sl Lot WD
v _ToNo - 44-a2.6€
Sam_=- g{am
_mew Camely  Unlreis [02041C 2~ yoUe 714 00 - Cop My il
oo nYne, Qevedo 1012038820[32092325% | posas TGm Sencr | «Cg /
unandy Jn;/ml'l [¥z2£qf3( | NdY4aSI4q o5, apasee | g
t7 B 2t We7l a7 i s ST 732c A3scépi, 24 J20S o7 eSS,
S i P T, O VWV N - . Pve <V ETCHTT it I o0 S £, W W A —
oo 7 £ 3F7 Salo) R ol KA IOTT D73 D7 ot Acrele 7D o
06 - 0 29w Tigoah UASqocR 2 0a19740  [31713005872  [Ve)as b get e frs F)n..uaa/l/
T gC Q¢ |5¢3 paA | Mlae Nt 2o Ks7 2171 |[Sc24cl S792 cletn e ol
\9/0C/2c [1€oo” Felyze Sl 23 10647 322422993 I7ede.d Sonifey
(41208 7 20 | (fre Shegicec olew (es7yissze | 3oy z 27, [ZZS PN P =
_1alegt26 | 330 € u a0 737\ 101l 26 |26 328577 TeJSqr QA P QL e
g/ (JLe |A-Ol . A AT MA [ 33O Jlofol nidlof
A OG- L A%; Ule NAl) D9a_| 20016916673 1 ¥Ycla) JUAA LS
(o« S5 Ornd in A ) {o30b30G0A 03 %a/)0 [N IRET AL st P 17+
[(F-og =78 L2578 W) 77/ 2 e O tee | 3463 ommT & Lo fwene c25 AL st ol
Firma del Entrenador q

5 il e

Powered by @ CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

Version 2
Enero-2026 INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREAC
| e s @ A ION Y DEPORTE DE COTA @
Control de asistencia diaria Gimnasio, HEVS, actividades musicalizadas, biciactivate, centro de
estimulacién temprana y juegos autoctonos
Nombre del Entrenador Mes Hora
F'ﬂ‘:‘” _'M;DI" ::;_::: JNnmbruyApellldo- Do::’:r;:::'d. Teléfono /Celular Zona o lugar Eps Firma
DE-E | 61~ N Fo oz VoA | FNGL LS (Y £+ (€nS [97NE2 SRS
- 06=28 | G mpen DTS LUV S ACHAMIL T2 {SAI=H G Evgbwh Y)J«(-&A = = QA_/ /|
N Do [(ovalo Go(bﬂe%rq A2 O S| DUABE 2010 PESAS W OO 7> !
- \ . =% = > [(OEE A A
T W/ H (O e W [ Ve PR ST TSI RoUssooty] o oG R WA W) = w0
28 25 1200 | A7 % Jb LApws—{Bere s e.C g ,M“‘ S|
Yo me SC "Zpr [ Frey Jly. [ PE5o—s ﬂﬁzio% @
Id o2 < | Jem Fan~ Celre N We 227 Vesa~, R >
W - - ZZ N o (‘:‘./\3 (& rm\ LW(]\ <OLT;T"()1 ,7610J’(;‘43LL‘ R« 1, A/ s
1—- QG 26 | TiooQr tStoo y 19 ] HAFZN S 5
S 1AV XU T A0 Bt 1 4 W LEV A0 2N e LA ‘;‘7‘2}5&;, SIS TS NI
A - Ov-2( | Im Vovew ' Malavky 1o PG E | 30673 Hgz T Cripensnr| <ol
[{A=%G-2¢ A pm ﬂq\u VAN 100G %Y 2 \2cSSA T [(£228) g,rJ byt g
_ﬂa_a(\ ~2% | yTR (s _Conlod Manche} YAy 1317 208623 Yesa’ OO T 7
26 3 po adim eyovds (FVLE3I0 [ S\3 4a0065¢ |, sandds -
L .Dé P A, my}ur “ T4 itdva N \& 174 ‘? S| Tgy 277 (oSo= o erySopen | 2B
A" Va2 o D o B I L A :
ARSI @\'WIN A'%AU /\}) o (‘)Lln
=5 —< i /
T~ = ATA
L0072 [Tl e o~ [Z0d oy b v s o=y i =
u—%ﬁ..}(‘e ¥ r— Avel Dol /03¢ (1622 280420 peduyg ForSvnee | #rel
e or—ral TAd | Beuny CavilD N CHTEES s 32102533255 pZ5~5 S o ta\ | keuny
z B Of— o= {(2& S lelf—— | = AL S sk
TS P8 R oo tM,-L Dalens 4o Ln/l ST IZTAIAS i e 5
%JCT:::G <50 7D = (- £¢9 370%68900 R~ oy 7
T N0y "l‘)'bé..—»e (7646766 PFlas7 27 7 T8V ~pe o | |[Rormgoo—or
mﬁg_iOng Q’-&} fle If‘\m}\& R OO 03092¢¢c/po R0 339Gz | Faen e Woln ¢rf AP Joe A
o < A QAN sene Jdbn13d 333373((] ¢ oo € orpeeny L2 2
Firma del Entrenador

— Dekalle Ua-0aC Ma..

Enero-2026 INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA /m

|
i £ |
1 Elaboro: Equipo Metodologico. Dot . l

.!)

Control de asistencia diaria Gimnasio, HEVS, actividades musicalizadas, biciactivate, centro de
estimulacion temprana y juegos autoctonos

Nombre del Entrenador Mes Hora
F"h":.... ﬁogb‘n- Hora ": Nombres y Apellidos m;:::::,“ Teléfono [Celular Zona o lugar Eps Firma
PO 0b-1¢ | B:20 | Joan Mend the 12024325 (3201525275 | o™ S
-4 [T | Alewadl m‘u%; ROBSOGIE 3222656 Pesos Coms VA ][]
O ~0G 260 FV [ Moy VAN Ay 2paeas MY Pean SR
000261000 | Dewol Ilayropa [00q1646009 FUzF ]3I [reteT lroicl
0-06 761 505 | Sawdll Madbindz %ndp {o1a01{514 3H 3266130 702 CompaVh o
206626155 | Drtor udlo fll A dozcvpeBllore rosl rme o ==l T AZZ
Do-ce76 [4:18 [Ualentina Partinel ~ No?72318930 304676 5410 | Pesan Tonitew (X AT
2c-ce=>d 415 BT P B s o leccQ02c38| 3c53248c 2| Dcca < Avan s e
70 -6 261 10:00 [&izamant UL AN | =9 ASR8U0 — Pera> A LAV A
b v iop | Coplion WNarier e eeop DL g 20V 31 (D2 Eon,, [ ==~

Il L9530 | Vavio Bugore| 3962292 =AY Ve oy oo A7
S /A [dtae, | 9ean Do/ copel [tologigall Aotltes | Pe o, ~ S A@a [P

221G /26| £O6 | Zb—t Lk=e o2 1330 [Rfekatioe, | FBONT T, [
to-o6 (1| e >L<a/Y_.....-—, ] 78 v AN )1 /IR P codd T~
o ob-t6 [ p:ou B30\ OFEA G- e O 5
T JUn. V0 an] VYiqesr WArgg AESRvITAN | PP AN e= A MAVIVYED
POV [ZEEAYAT! ﬂ\AJ r3 ReAS !anliﬂy?['h 321421 46D {ﬁ S el S 151 a ——
7 AR < A=

Firma del Entrenador

Powered by @ CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

_—

LoniQ - 22- 026

Sana- 1{am

Version 2 i |
Enem?:ozs "‘ INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA m i
Elaboro: Equipo Metodolcgico |
J
Control de asistencia diaria Gimnasio, HEVS, actividades musicalizadas, biciactivate, centro de
estimulacion temprana y juegos autoctonos
l Nombre del Entrenador Mes Hora e
F""“:“q ncgom. :;;: Nombres y Apellidos Do’c.;ll;r:::;:de Teléfono /Celular Zona o lugar Eps Firma
22-06-26| saonm| Deind Heom ondly 102092688 20s4ufgos  |pesasr som Lefter
22 -4 -028/ N ec hoc] Rrayan sataville 1092408 foq =2 74542060|  Pesas Fam [ =
27.£-0lgam | sz T, 220/2020 | 3724370657 /744)«) ,Aw;rfﬂzzr M/ A
22-0b-26 | Sicoan | Varelq Tawm) |22 032.6 S533B| $006/7 8527 | “peim) )X ) Vﬂn’%?
22.06 -26 | Seoan | Nafke]l ellay 8¢ bEY Fen | Z/15675S 36 /P 0D ey anitz] | 22, 2
2L -£- 928 %_am C,\é—lo Mo reno 3399342 4] 2023268 Pesas  foumd q‘i{"‘ ~al
100 Bufgyv_-“n | q}?%%‘ 21 429 N33 \bta>s = | 14 _
PRide] l\)\\l‘q Um'bc o I ORISR AW i
PUIL/WLS TS | At (octon | [R5 2y G (= . TS A Py
27 Jur [ S 15 [ Phains o \r\\ 10730225 =5 7 c3nS devlvd Topn) Sleunoy
22 (05/16 S:2o ﬁv/dlne/o 57‘3‘4 ;}:ZW‘Q [Oo4AZSrIS |32 (D70 (e .Q«-W =2
Dot /te IS 20 | Omps %‘_ljiao«r— JoT¢22189 8| T2 o pyd 20K Sy s, -
77 -0 70l & | reerwe G/ sl o9 (/3 YET( 1] 30F 70205 ] L EIIT MEPS G
22-06-2 & "doaa dose Duitoge HOIOA23538 2209753332 Pese S N o euec €65
72706-2| £ | Wolgew Mcwxc\#o 75 el v (CONLS)Y
?-00-/% [ @) JUAN" N0 V“?K (COEYT AL (DI TS0 eay4ql HeE—E&2 [/ (ot
f_é-%-L& £:C0 e Niel Gurme— T (GLLSGIsyy [ IXTEOORSG6 veseS [ Ca N C S v
°__ & V2 Julte Gouil e NI T2EF | 360 47172 2 fred < Lol D « £
(DTG o @m | Fne T \D SIVEI77 S5 [ 3157663 FEocs
/,, 2/l & TV (O T o O] 3z q.séé%'f Prsas o anIas Z e
g2 0C 2Y (~aAe Lo LA \XO EUT T IRALESS < NN S
Aenf 26 S o~ Sqeeces5o 336z VoLl Core Rt O<F0
72-06-2C .- X0O (AL yna Uil o CRYZ ([ =2ua lsodiy [EY3) (Y )
T4 = QoL | 220 DagvTS ofd (S AN ASR 2 | IAACSISal LS SEAI78E >~
25?_ C'//Zé 2340 L oA /’L\ — SZ xzam 1253436400 W-o Z 7 =
N PRy 4 va I ¢
_Jd ¢ e 7 '-‘”,_/N! TSI Dz FrZco 7~ —— == < o
o 6'25 ujmnadcl .'\Cl.v';z‘,r':adcv3 } /ée.?([;??} ’% (99‘,96@’3? %/p([ cec 9~
Powered by

@ CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

'3

Version 2 H
E::::zc:s f a INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA

Elabore: Equipo Metodclogico
| |

Control de asistencia diaria Gimnasio, HEVS, actividades musicalizadas, biciactivate, centro de
estimulacion temprana y juegos autoctonos

Nombre del Entrenador | Mes __']'Un(o — 22016 Hora Sam - ’{1(1‘(\/) |
Fee:”ﬂ;ma :;:: Nombres y Apellidos Dﬁm de Teléfono /Celular | Zora o lugar Eps ~, Firma ;
JL b 26 | co@ flo, , palla 5\3bh (06 [ 3158260US  Conv - sombe | st ‘
ze | VoD Lo b Perrea @ | 20Re 678 | 310TSTETS  Leneds | Alan %/
2256 -2% | Fr— A e~pr—— Noarca~ || 223 | 72,a2650014 ~e SAS Coyne son '
22 -06- 28 4.~ el b s Gl (19209 >r Qe RIZUNRT leco =g L) e w
22~06-% [Fo~ ~ANe | Mol [O9G® L | doaAby 3N Lrsey Loy ifarar| Mt
256 D P ANA N Ere lelle) 5 DIBSFAS LS|
L2-06-263'55 |Valenlina Yalinez 1OLL5¢SP0lsou6765410 ‘[ fes as [Coxdeo [Santday [LVAA
| Tnwido Herv | 1053266 |2)3263350 | Posco o oo (L
20 06 ot 1o VIRA [T O3480g1&_ 3 SO30 3¢ ge{at | Conpe
02.062¢ Ang N (uane> C [0 e RNGCPoecs  @scas WMulse | N gy ol (o |
2 | g Hice 160122635 [¥n4894789 =D J /e I S

7z~0( 26 [ S10cchm B Irf4=u0 HonZre L7 rac g 7/0STF ALY Coxlro g0l (CCmptns & ‘%—
A 20 Riyo~| Lo y\Nxls \(——- [ 318629y | 250530 C e o ay - ow < —FA

Jon 92/2d Son| Necelo Ce M TI93/49b 3/~c 20 70w ~H | coppe Z
%

1-06.2 o= Aov 3?‘;;3255:6 Bm'xalasp ~ P uer n
= b= M RIS 324> Z [Z—— T
) 5 AL 3 IS [ (CCoapy NS B> L
72757 %go)_ S 299 2UIREC = T3 s 2o XK
= EEk o) Soiel > g & LeFoI oy e gz
Ko [9-0 | \oX_~3 \Ir\( A== FaiG] REGE)). S Az 4 AW“
Y % S | oAz )Y | 22l F2en/ O N} 22y 2
o Ll oG sl Z 1 NG | SRR IS [ Roq1232 Yo S A Sungd y A
2/55/1.€18° o I 252/74 53> 1322/52.2 1o ) Z T3] PLETN /
< % 2 nga LYaTh SHZNZZAR §7 5 SN {44_9/2‘5{7?'\1()\\/(/ g A

TZE o U—U.wa A UNT 78 S22 [SX W () : N
27-06~28 1) A= AL 35T T3 2168 g9 320 !M—me%
.50 TQ:h—»Mlavv\rl 1O\Z—<‘\a:?2t =)D AL 2 ~ Fd

> 2 -5 26 q\’Tlaade!Entmmdor : /q A — |

Powered by @ CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

| Wabaro Equipo Metossiogco |

3

INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA

Control do asistencla diaria Gimnasio, HEVS, actividades musicalizadas, biclactivate, centro de

temprana y Juogos

”~
» |
|

Firma del Entronador

- (_4;;_1__‘,1_ R T
T Ml Y R
C( _A_LM{TII__ [ o S VLYY
IXL‘J‘—_#D AT R0 /jf)),
;}J— z I 1P 57| ACacud | SSihs
SR it e Veff—vmwi;sé‘fag
e é)ﬂﬂ_&o 200023b211_{Tezas sy
Zl o el o ) 2484
l fl_CaAJ//“ A7 Y7 ——
xR KNU“ Joﬂiﬁ _ﬁggfg;éév 5
ooigl (b A
lang - My L‘f e z?ﬁ“‘tﬁﬁﬁ?‘
J_&UAL —0D-e0
(2572 =0% lsa0Am D Agidls——|IDT0 GRE I 3 TIE LY, =
Bt Figeryfied ‘r}d’“‘ﬁ;—i °c“g ?ﬁe%? et
iz AT
> J N v o 5 T 2 e 35‘

Version 2

& INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA -]
Elaboro. Equipo Metodologico.
Control de asistencia diaria Gimnasio, HEVS, actividades musicalizadas, biciactivate, centro de
estimulacion temprana y juegos autoctonos
Nombre del Entrenador Mes. _Tonle -2 ’626 Hora S - ((q“
S Yo s Nombyos y Apollides Docsmento e | Taietono fcoutar Zona o lugar Ep Firma
L3 [ol [oR 6 20 [dena  acloodl oSO |BErd Iz Pesch (om? | OO —
ol W[ TA=T gyuee o | /0904013 | 9ootetan i o8 AL  apersol
23.00 16 900 | JACH A, 1RO =u3van (Gdo 1y 3
3:-06-2¢1 £:40 [ Luley Alle/t> Brmonle] 19%4y530] 311512030 | Gardn o | Gompcese
23- D&-26I 2:(0 1V Ufrlo Yool Curoen |239526 g Cordrdfpren %
3 oyc -2¢ [ Al ezl 1 b IV JE174) Cexd] tksp {
A {7 3t M}u 21G8% )y A i
20026 [9:00 | Wang W ARG 1 1%90nd wﬂmss oS suftos | WER”
L5 -66-1h 3700 TCalptoma bayile 101090 [N VIV E—
23- 06000 | Ol ln, TedZ (92 3248 5 ,, FLnecon /S +
236 26 [boo [[or SA\5) ST986(6L [21058260u4n] il Bawd g Y
23-¢ 2¢ | 900 [ "Nadies Dign 97,519 ¢ | 320359 4| Des 3 1767/
>6-26 | YPD | ANA DErNs  [TO0) N4 [ESSN IS EZZIN/S
(2 € 1759 N Je YARNCTond [AARTI 2, 52 28U \S=7NY ool 77 L]
-©6-26 [RA~ | ~NI4ve i ~vlo o325 taY [ YeA0), P P ST ]
T o T/ O0ho
IO MR V.Y S W& 1V ]
S ™ L\
[ RN O5A
5 P L Sy 35\ Pesas. e
TE N < T T | ATl e 1 9.2 1" B Y
— &G -2 G oo Hore — (5753537 263210 | Yeosa RECAVHNIS SvEwral
o2 S0 | Kemg (aaty. L O¥)- e son S Iplaly &
£2X0-261 QG Yook [cfel [¥ LOY-XYZRY S {afeyl CaQL A
=6frzp (PFN [7 S lofsl
22,06~ ac O CCoygeo TV
3 < —20 AT 2 EI\BFICI=o Y Wi |
Firma dol Entrenador

DT Zsesel 7 s

2oz R0 %MW

|
L

Kot \ o INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA = |
Elaboro Equipo Metodologico I ‘
Control de asistencia diaria Gimnasio, HEVS, actividades musicalizadas, biciactivate, centro de
estimulacién temprana y juegos autoctonos
‘Nombre del Entrenador Mes. ’ Hora
Fﬁ':’:“”":“" T Nombres y Apaldos D"fm:‘.“‘ Toléfono [Celular Zona o lugar e Fima
22-06 [['20 | _Crmres & CSTAPON] Dsyocio| Zm2iqioq | P=SAS CoTrG
2 /o g2k F% Joos &fdbas Aveolaza  [103927s28¢ [3le U5s Tq | " T ~y AL/ tTu | 30a R
22- & 12 ¥ _':’,z?zL 3042 %72 7Y cat?G | B
PYRSIAH lo) Ay, 0700 hd I pefuf Senh I
27 b O sam | I, R Nixo| Z0UA3N |37 2 579y P Ny ey
e Y TN IR VP Aoe | 1O U2 220224 yieac LoV [(A>7a: i
ZOC 24 5P Jora /7R ||FBFI0Z 3]0 Z4 7578 Cempeidsv”
= ~ [P A (SSRO  [jhTay | Deuvte Ceod -
2-cG-Z6 [S. o= |"){eN [lotnon flclézaz|® — ras oA o 52 1
20426 Spn |/ Rlso«zK# Peso—> sunde | 226027
27-05~ Spm ot (il LITEYY 210lrd  Ffpiiome Rt | f Lo o 20
T1-0G2C | 1e~[7"afe 7 (AN [T GobFC| Yerm | [V~ 7
22.0624 P A N AL 905 e, /2505 ‘;!ur‘\‘f ﬁ?:e{}
2-0671 i~ U0 1552 |30 %%) 2 e |
{4
= A ¢ Toan S %%‘E)‘ &fo%""—ﬂ
-0C-2G el [TT0 Y x5} 02292 28 30YSSIZ 20 [ 72 Nauy ozvc m AlAcez
APFYTEE % LT P oS Co-S 2Us 281821 2110 J5% 3] p, .V NPIVAW i
7 o Vi/Z &Y 5ol < ESNY- Y
s gk ’&'ﬁ:g@%
A % TV e i B %.(W
) O d
T e TR el —
Ul A Ay AW e 0 7 S Tm i s 2t e i
[ Fima oo Enreador

L

Powered by @ CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

Erero 2026
Eiaboro Equipo Mstedolagico

| Nombre del Entwnader

[Feha — w [ Wonde

@T\ ﬁfu’i‘“ AT ITey &f&:%‘%i o E}S%

_Hone-23-@26 - 2pm- 89

INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA ]

:;E

Control de asistencia diaria Gimnasio, HEVS, actividades musicalizadas,
estimulacion temprana y juegos autoctonos

Iclactivate, centro de

LRI /AN ,[‘_w-u rempen, |t /

'Lawnsz?s Wty 18 RV D e R v o
__26501¢0g [P1duznd PRt

V. 4 COVME 1™ e,
L°7Qi\ﬂJL‘_JJL?|me}L Deres_____bawidan] ‘w'&:m)ll.

oy : AU g B2 132 30806] Coecko  [Core@aet | Osilldy
23c 'LIE‘_%}T_ \dt_(mfi = iai‘\_t‘rljlltl_::;fﬁuusﬂz g Y R A TR TP
AP < 45) 0y

e e AL (\:_mu(.n)ﬂwla ICRATHH AT e _%'%!‘ oA

Mgy oo \bAg 2} 3107 .

U Aa [CYNTER R7ZY X ;Lsééa](d' e

willig Cdvgug | 1AL PR v

7Aoo e e A éé 5

) o -BZ(O‘, .
s\n:ﬁ NS TSR]

‘”‘4,_ 5 CouT
t L‘&%‘ A —— b@g“)%i%g »’_331;

s 5 TR S 4l
e A | é‘hﬁ?’ Ernt};g

WY ““&'&d"”m aly Lu‘uL ¥ w‘llj] A
B a e ]

A

Firma del Entrenador -" ,QY
A ( Do R S SRS TRam ) S RS Ul ¥

Vorsion 2
Encro-2026
Elaboro; Equipo Metodologic

T
‘
i

] INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA 2

o

Control de asistencia diaria Gimnasio, HEVS, actividades muslcalizadas, biclactivate, centro de
estimulacion temprana y juegos autoctonos

Nombre del Entranador Mes Hora
""""_‘ﬂui""‘ :‘;‘: Nombres y Apellidos ﬁfm" Telétono IColular Zora o lugar e Firma
7306- 22 410 | Olowd id o lena. 31369 423314 2050922 e wf
- | VA Uiong erd o)A 03| 22144(850 Lt 2 ey
BT o T = O R e R VA T T E SIS L i I IR
23 -00 ¢~ b oy, MiponS [7043<7d[ ap(217bq¥L Coufeul n=A
) o vam!a /dozcmeq@_ PROUQ S} RAABLBIS] Posns W C@f&.}a
2, i) 1%, =~7¢F, g~ =
A i AN ot o ="

23[% (76 Lc&oo A lalt ocom—od 6 e 3N TR Yaed cornfe s

20 cULlg)e

mou Eincovt Fveilon | 32450 [inay Loy SAL

22 €2¢ lede

) 3073u Pora> €0}, f
RNl (7Y W (1111 T PY U1 /o0 TV N K AP 20 N

2306126 | (OO

23-0p. 204 A

A poiie Swecco TeueoS sod £ST  Pe s S *’\.\u;_; Al > )

Z T o \_Whfkgad loYod13os\ (224464454 S & Shafek
et /_02' 3\;::0:4./::1 \CPeyisny] vol ¢ 526 0Te.~  |QIMp |Sgp
A ; - E 115 2¢00) e et e
3-p-26 b 08 Fl|Del D;w. fos2a33¢1 51999 £ S TaE ==
2 T Foptl o EYTE LE FERTE IO M T L o —
e Ran 11e 5%

2428 @ LU Wl [Z77%ed |

Z K1 = o T % =
LT o345 I a
04T [ 314 77 JEEeT T f e o e—
mn a__fur q0poqe o 5 T2 | ey ecd Sutidal LA
7 7 e

o7 )
VX( A:\sk c-‘nﬂl!) SE|

1 = |
r-ou L — e e —— -77%’,;%.?@”1

s J T 1= |

Version 2
Enoro-2026
| Etaboro; Equipo Metodoiogico

Voo 94 -0006  Gaodlan.

INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA ] |

Control de asistencia diaria Gimnasio, HEVS, actividades musicalizadas, biciactivate, centro de
estimulacién temprana y juegos autoctonos

Nombre del Entrenador Mos. Hora
“""m,‘cfo" '::_‘: Nombres y Apellidos “L':':;';.:" Teléfono (Colular Zoma o lugar £ Firma ]
Mo Cr2006] 509 | Wreyey jatavillo T io/a0Reco| 1o7¢5q2060  (eoas Lo e
2uroB/1g | Soonm| Demad e 110209248291 3115441600 | fesas a Lher
C‘flo Noreno 3273234241 30Q273¢Pl Yesad  fraasan Qg]lo ~L.
Son W O omocee risidan [3053M\b | hog  |zo L_‘/ﬁ :
PYKR/L6 | < om [Nonne’ Q@ cuni e e 30cénan 3| Fosen _x‘:{m. \

ULl R6IS com

I[06/(7 6] & I

AN, |
Vobod coe o [ROGA (02| Bdsgashyy | (esces Semdty lu—«a%_
S0F e e [[Clfogcar) (R 2 g 3osoh oot o [cr ey ml mimelo02]

223 596,

Lo Zog! 3 2g30k

Vo Aertzefly 31035225y

Doa??g | Dl 29/,

L 162 3¢ 2GS e {7

1 A\N06SL[ 7 4\ 172 vAb
3G0ETA_| Sollo4 U7

=
da_lagg’gtg"% %
Y ? &

L

Al

ﬁﬂﬁw IRABHS

Finne ool Entrenador

Powered by

@ CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

| Version 2
|

2
s Mes S INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA 2
Control do asistencia diaria Gimnasio, HEVS, actividades musicalizadas, biclactivate, centro de
estimulacién temprana y juegos autoctonos
ol Entranador =
g "m:m : - _rlomo-gzrém fn Saem - {{am
e gier | Eas Nombres y Apeliidos e | reiens rokiar 2oma 0 lugar o Fima
2> 064 9 X Tesso™ (LSS Fi>) '[L‘ 7 L
23:-06- 26| Q100 Tacrg S erel Lol NG {3 v6Lsa] (Fcrd.lo | W, i
2106220 | guc | Svado? Jpthren N XA wy | 3B 250 X o o — |
20 ¥ |Capve —Tmatel i PozenTy boveto Zanu. 2l -
66261960 VU \aeey Eopmesal sz'iwd N el [l [Conr V% o
AT AN TSN (AN IR IOV M B D LNE Y NS S WA (BN /A Y. > p|
IV~ g oo [ Faw S en oo 136776 A3UzE L fant 2= 2\
KITEZ6 [T o P g q WaVlas oS NI TR F408bOTE  yacla S vevue Al s g
2R3G U6 FID [ At §5> 75002 W% P e ) 2Py | ¥ 7/
270G Y IO | Pavces0 Lopez Y20 3 gz Pedo) [Secailan
73 -06-H 90| Pduen Oqedn & 10036627 | —— Dede> Com ooy [ a7
2Q6-2¢ [S>0 | Gihn averer |1a0¢q92] JYCp7015| oo sin [T P
25700 U 00| oloyvrk Ziirae vl 2ZF0If3]| R)adzy | I Apeds  |Compp| s |
s ob2b 1 12 asAFM%N OrA- 7194952 [21TA8[380 'z <4+ _Fadt r
A : W W ) Qe fer Nyl ¢
T e e S e SO L e e
1-0 Hosa O e (L) ECF RV XS dpeny, eN =
= o 7 .23 < r R Td
B Sl o S S £ SRy O 7 Y £ 7 _LEL;E—-
- /-
/—]
~ 7
7 e 7
| ersroﬂ!
' i Ferozos o INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA »
| cbere S i
Control de asistencia diaria Gimnasio, HEVS, actividades musicalizadas, biciactivate, centro de
it i6n temprana y juegos
Nombra del Entrenador 7y [ Hora ' |
— ! 3 i |
"‘T.‘..,-..,;B“' =53 Nombres y Apelidos | Documentod® | retetono calutar 2ona 0 gar s | lFM—‘
Z =28 .00 111)i/] 47 /25,01 3 7 456 SO 3020055 L (ﬂq_ 59
= ¥.00 Nans pina| D6 /37065 | B12460U0N S pinning” [Py«
L5:06-76[5.00 [Udenkine Rafiind! | ROt 1305%0[3096% 5470 [Vesa! Cardrs [Soadw 10,
?ﬁ'%& D b SO\ VRY T C 851)‘3}103} A « \ ¥
40 6-7¢ \ooenl poa A0 & [JEAEN [ VU rep Por | —AT —
wa L2 Hz‘- 1902174 z_fjjzz#n-y) ”W/\m i
¢ r 4(10%5047 57 ?;ﬁw VP~e Sy Il
Koy, teted o SIS 772X S Tofd d 7197
| deinditn Yy U3AB 3t [ 2 Y546 Vel P el ot pr
AL5, g Mevly |, 9 4iteC| T0So7 L/ S Nleo ~p s, Tim pgove o AARS
g onn [leonen  |jemn it Barbfogh pasos e, . T
(T GIONEfpn] 01 53596 Pe v e oAl AL‘Fk’
Ediind D A0 e [ 131069 Pe 3 . ANNANS
Alyond, ([ 80SSO6HF [ %1 206543 | Vool Loni zd«——
then. P | 313762702 Feses nsal [de o —.
=00~ 0 Yl 145420376 | Cardm Jaaagy
2308 F o2 Pifaa £ 7%
/iy e m‘,’J’n\».:‘ N = et o Aan Y o of i
- 3L Iz [ e (V3 25 S Lo, l;\t\
= R O\ NG n & Cco -
B e w =
23 T A2 Arn Pafody 3 LNAJ07Q oY omendy T Qxg)
il tande (1 ez NG 3221l w;vq Conae OA_ZZ]
2RI A TSIt = T S5557d , ¢ =,
5 po sy : T ‘”/Pg%;arzf- 3137 p it
o T =
;«5—%~Zév‘/vn»’w‘/2m B ent HFI TR 3134 8Y 2049 cg»«L

| Erore 2006 o INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA ~ ,
Etaboro: Equipo Metodologico ¢ > !
Control de asistencia diaria Gimnasio, HEVS, ical centro de
estimulacién temprana y juegos autoctonos
Nombre del Entrenador Mes J Hora '
"",','._ s u:“" :::: Nombres y Apaliidos b Teléfono (Celular Zona o lugar | Fima _]
206-2C 16020l (euy Coc evrtr o ) allexs@oklcl{o~T3% —— 5« Tol6\[ 7 e e
2 4-06-28] Jooo| [Jroleat gfinees 204008 =01306l/8S BevteS | ofre o
73 - olae] G900 | Chva ~AAdul, S RS S e y %72
ol~2s | Zo0 | seloifm, Macon 78000) 757 I727908:0>|_rero) e AT,
G-cb2t [ o Ald e Me7A(9249 ] 3o U5 S(R] "G sas NS NNG 4] 77,
Soce-zed APml| koo &olele, N (o 3eqsr2vd LZ2) foo T
coc~ 1 301 houic catdey | Scbbiny 2 b dFu [ N &F T~
=066 [TV [Depucsas Preao (O 886333 Do) Hromisande | D
23 ot 26 X pon [ DIOING OAVIENT Sy v i, | ecry,  Aonhn B A
3-06 Yo e\ WerO oo hone 2t — ’>‘1\’l<k0“~\‘\’ 2 3O vy [ LTS
3.0 [Joudta Tra<co |25 4303 /¢85 Aron - [yenda AN
- Z-Don | {30d0es RS 21’)463 Iro%‘ﬁt‘]‘f <3S BBy ’{%_
06 ~26 | Spm[ U \Qvanke EARETRAER) ! i [23 Feucarcn T
A 1
| LY t L |
1 \ iy \ !
1 \ \ \ it
)\ A\ T A\ \
\ \ \ AY \
\ \ 1\ \ \
1 \ \ \ \
1 \ \ \ \
\ \ \ \ )
1 2 A A}
T X = =
! =
Firma del Entrenador \ !

Powered by

@ CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

TQQ\Q‘.Q.S 2000

9\9»___8 e

Version 2
; Enoro-2026 INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA i
Etaboro: EQuipo Metodolcgico. |
Control de asistencia diaria Gimnasio, HEVS, actividades musicalizadas, biciactivate, centro de
estimulaciéon temprana y juegos autoctonos
Nombre del Entrenador Meos Hora
F“:. a:afi O;D“- i:;';:; Nombres y Apellidos Do::’u.m:!.:do Teléfono /Celular Zona o lugar Eps Firma :
2200 | Bindiaa Rickow SO Sadan ey Y Pocas, Qomz‘)_m/\gf &&ﬁﬁ_
7{5%-)\ N N A 1 gaah SL(c>) IO NEAMND Xoonn| S oV
A Lopn [Mer, M / SITYY N oo fop te)t f}’ i percf [ Mece,
L6 0620|2UA | Nawl cecrv o 2¢ 657 94F 362 « &1 s1a | blelTot Foniz reeZ il
WO cs |20 %@Awﬁ Rdcin 4 | tOGopsmsr| L cdal s el 1, J /
RBlaclo-zl |5Qen e\ A Qeulem ¥V ANAQzA 23 uRSEIZ] eSS =\ SN (Y La L
Ly ~6 DY \M——) R DI> AP Y~ P
\pWTeen honzj\oz WROA(Y L [ma3070eadm | TAQn ¢
i 12 pd | then sy, "ol 1 [SC{YNT(B| Fedes Alicas. [/ 7
24-06-%54| Z300D LiSZA 19560562 _RB20Y393503] )7=S=S S alod o) S5 -
U -G6-20261 4:00 cnie | Guesren (07251547 3218006596 | Pesc= Scnitey | Zpmm—=
1yz 00 -6 | Uoo [ Willen Qohaay Coyongah  [3coudnq ) | s g |/ il
70078 % Pl JnFonid 1L fae [ O[T ] > Grea -
-0626la-co | \gwe NN, 4 Y NOCITLS«c mmﬁén [ SYA A /
y P YN L taTe) )¢ ( Mo)({?M CS7XCUT2 P/ PRRZY e Y I AT A
P 7o 2L Tm e . Q27 3P0 TH mewﬂ VHS YN~ T VP——"7/
—04=20 | 2 L)) | reey o ZZeAZ FeocD Qe 2dd) TS cegcol 7 o — =
-06-26l 40> WA Powda to\nn‘\* AQ_[320509%62 €9 Deguk‘ SoMNda T 2 2
Y~0p ~26 | 4w v | _Alosindl Vsl VALY~ 5/ 7T 7~ ¢ X % =
Nj 06 =26 143 30 [t o Ladewa o Q5 7%, ?» ET AR o =T /T PR \‘ijw[

6] x 1 a_N. C). A £
',.@% I §;0) | Z \ 77 2 022 5 TP N o | i P2 2] {
'4 -5 C D Hicld Qlo AUND QYO Feqql 32272 27072 NPT
=06 20 N hﬁ-;ma&:rm i K sag(eoiu Al vw&; Dr_slg /z,m\-\o fwu V5

»76 KA I\ <o) 29 vl 4. QS £y P/
% 3157 e P i . VN N I ST M A1 7T T X < 5 s
Firma del Entrenador N e
/
[ o /,T

Powered by @ CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

| Version 2 !
{ Encro-2026 | s
t Elaboro: Equipo Metodolcgico

INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA s

Control de asistencia diaria Gimnasio, HEVS, actividades musicalizadas, biciactivate, centro de
estimulacion temprana y juegos autoctonos

r Nombre de‘l Entrenador Mes —:‘-m\o . 24 lo%‘ Hora lpm 8%
Fecr::o“ﬁo(bla- ::orad: NombrssyA)eHndos Do;:v::::c;dc Teléfono /Celular Zora o lugar Eps l /Flrm{) /
~04 T J 0»34 i 7all — (79/37/07 |30 Z1695TF | pesio Conper 207
[4-C-o | & [V FTfun [y WIAEIU [ eI F7Z | | PSR ' =2 i

As L2l SPa e T R A Yo)eca 2w | —C v - 3 i ,/'Csvs, il
Bu-0C -26 | SPMA Shican  Busick ©rcm20832| o7 de32| ~ Pesos arn =
ESs-tc |5 &n va- €dde ba Qvend aa ferstwsd 3L syl Qe Cay ssh Pt ] Flae
24_ 06 ~16 [S fn QOls  Falryy JOP0RThA] W peteq Lon/fun Can
< g T O34400%3k 2 s O7307e® L edso|Lop/D ~+=Z.
td- 6726 | SPv| ol Reocr  — \crozalgfT] <1 g 7262629 ~ o
24 duv2c| £ PN | ecimanond Ao\l [T948904d  — JPeses  Aaavado G )7
Z4 Y n 7—6 Spv| YL N | IO 550> R 5> | caypese® Ldare— |
3 o =
V" % WP Z{_é 7//f’)‘_ﬂ/£)///0"/\' = RO A ) .50 . 4/J/,'/
17 ﬁ/ﬁ Z2r) ‘St IS Cornp RS TZZay G
2v 96 241 £ h Gy ZAneor 5 120236482 ~| 327U35dssl. Crun p €34 <
2U_on 26| £ S fomoa - T 5 T
24-66 2¢ | Spm  \astniolr Sokow Luzbpns 1370204000 < fomged s LI~ \
4 -Oh-26 o'pm_ [Eiirng  &oilomm 0hog?? YW [=2QuR(D P COrAQ AACT ?é‘_{——)
20-0or 20 1 £pa [Jima Qaviycopel e altog |2 0l168706 ¢ Yl 2V Copc ~
5 1 -06~2¢ sl o ik 4 o>/ 31a 242900 / ZJg_ Censa) T
-06-26 (oAl Aol Teioe] Crox3a\ ALY LLG 6 C U 2] Beondoc —
g (o6 C a1 U lic st Olo\? JOW,s7 T X | AARIZVTS sz CAKEn_ S\ P -
Z9/06/ 2 e (Jvicde ZONNZ0637 | ISUAYQO7 Y8 #/a) = 77
q -Gt 716 e ORI ) AU D [ AL 3 TIQAS Saf\tvds ! s
LU-0G-1O 10 N\ —<4etanO 1\ qQuihuG [NIGFOHET2ul 524 OALL O | USREXS) DU A | z——— -
VAN, N ‘}’ e \WeZ2 ¢4 DS SO D AGS CRS /rcwr/h < Cean kel T Jele X%Eé
S~-Qb~ h@AR XY O3e 280~ T2l (0D (-,.\L\jqx Nrr el o5 S Count e8! LU \
%;Di-?ﬂ I X7 WQ\'\Y“‘ K (N T [CA2KK 20 ] 2TIS Oy 206 Z. 2 Gt
(24 -0 16 TOVM Kl A O QLEHATHS) | 2 S unrs
i Firma de! Entrenador

Powered by @ CamScanner



https://v3.camscanner.com/user/download

_Tonie -25-026

5om— { fam

! Version 2

| | s |
' Enero-2026 ! =P - INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA '.“ ;
" Elaboro: Equipo Metedoiogice. ! . 2 a0 |
L 1
Controi de asistencia diaria Gimnasio, HEVS, actividades musicalizadas, biciactivate, centro de
estimulacion temprana y juegos autoctonos
Nombre del Entrenador Mes Hora .
LR i )(D"’ Homioe Nombres y Apellidos Documentolde Teléfono [Celular Zona o lugar Eps Firry
mas-anc ingreso Py identidad
e DL I 2 02) Tolde ZaYe ~ 220/2 020 |2/269760)2 P27 Sty Sepprr|, i 27 I
proce CYS GoVlqle). DPII A¥| ST I8 Conpnse]  — 77—
Sico. | Rrayan jatamille 5 [32745¢r66d 327050006d Pesus Fany S’
25 -06 ~2¢ levo pm | D 2lagd H/fm.% j peSa, S840 s
25 [£ Ll 5100 | Pacio Bimon B swapns 26> For | A
2 Slog 1o | siocen | Vorsse  Quarive 10126, $26| 2066008 | o0 Sedpy ) L OO
25/6626] Sam | U o6l [ (3266301 Cardlico  Bd\d |
CS/ODKE | SomM | g pEger, O SHFI2F | I15,32U25 (epA Lo > Son & g
LY D/ 6]X00 | Oifly _Yn NOWRASS [J OB Vo eSS AL
Q) Ao |lo¥oqilaf< b L75% & 28 Dl e
s < x e |o Jexr | 002226819 320 FHOKHN | Poare—g Som® o P>
25 -06.-2¢ 1200 | Gt ~Oale 2oypIp |30ty CC oGy | Feouo ay (AL —

Firma del Entrenador

Powered by @ CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

Ve! n2 % §
‘ Encr:rzoze o INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA (o
l Elaboro: Equipo Metodologico
Control de asistencia diaria Gimnasio, HEVS, actividades musicalizadas, biciactivate, centro de
estimulacion temprana y juegos autoctonos
Nombre del Entrenador Mes Hora
F“r::’s afl O(Dia- :‘1::: Nombres y Apellidos Do;t;r:::;zdo Teléfono /Celular Zona o lugar Eps Firma
LU/c626 ]| ©.Pm | Giet Gramac/cs |Olaapnsq4| 3zac 3873 - =1 - — - G,
H6/26 |G LU Shart K coamneps l0 2ag1305) D285 o528 Shornc A
DAl pled 0 LMY %cha/a ceero  Nol16o3360d| oot YI3Y6 dTel al C{f‘ﬁ( </
N L Lr e Crocegl/~ Dok Fey |F7LTTH LYY fLogpens=r e
W/t -2 0 S [ (| R0 ) IHSAUY) o e
1o AL 1bp™) [ /§ SW\M Dua 16T [ Tepg e ey I« [ /1307)
24, p¢- 3¢ | avd mana f 0/907. 0503 3 3%003<S s | dronQi o
2‘%‘*067 6| tPm| HiolaW (frorve OB [Bo\3o6lLER Sotees| Moo
AVET A B [Clane 70l eodn AL T 8D = VDt 7/ / 2 >
1y 1 (dvs Badwnears [ SS|312828a182 PeSecs n_/Coa T
.00 | A42p5 <o¥hs \2393 )% 20 Noee =
2] -0op-Ze |2 .0 hLJ\) CO\\ o VN [ 9035 (oR] 229656dsUd D= >O serkagle | Janaa
. RY=cb26| 2: 9| Dlleu. o> [Z A0 L2
] 4 %\}u 0. | ')u(/\ : \-MU{JL &\Pe/kv\ . (‘Ym:i\d\ ey =
A G, N DN ) AL SN, O, o \Za b
4 A o NPT AR DN s SR == o ppadiianenl ¥
Z 2% (5 (/546 ZUINS Ol 142 Sa ¢h — e S5 —
/3 T L A >3 7 2 s
2.4/ Lab]2C P /N %}%__/%@v 1A¢566‘1A ‘344 ?~ et JASIST e e )
g AR VAR % sl A LRG| ) —% r«ue /o ne Zg T T =—
/2 AV= &) (oY I AN PLw 7 \cdi&da 12 A S.9CYON b/
b Lt i | LR re U -77 "
~}7- — gl 2 57 Z
Z \ 54 A A /
pd A 5l / /
S Z / / 2 A
/ Firma de! Entrcnador Rhiid _,é /
L ( ~

Powered by @ CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

Version 2
Enero 2026 Elaboro:
Equipo Metodoldgico.

INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA

PLANEACION MENSUAL TIEMPO LIBRE

NOMBRE DEL ENTRENADOR

EDISON CHITIVA QUINTERO

MES

JUNIO

OBJETIVO MENSUAL

nw ® 5

1/06/2026

14.00

20:00

GUIAR Y ENSENAR AL USUARIO AL USO DE APROPIADO DE LAS MAQUINAS E IMPLEMENTOS DE ENTRENAMIENTO

DESCRIPCION Y DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

EJES TEMATICOS PEDAGOGICOS (PERCEPCION MOTRIZ - ACTIVIDAD FiSICA PARA LA SALUD -
CAPACIDADES FISICAS - INTERACCION SOCIAL - FORMACION DEPORTIVA BASICA)

Fase Inicial:realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares
buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio

REALIZAR LA ADAPTACION AL

Fase principal: Se realizaran repeticiones de aproximacion al aejercicio para lograr un
estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio

EJERCICIO GENERANDO UN
TRABAJO PROGRESIVO TANTO
EN CARGAS Y REPETICIONES

Fase Final:Fase Final:se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas que
se ejercitaron en la sesion de entrenamiento abdomen

Actividades para el desarrollo de la sesion: realizaremos elevaciones de piernas
alternas juntas realizando una flexion de rodillas al pecho con unaintensidad de
ejercicio de doce repeticiones por cuatro series. *** se realizaran planchas isometricas
por un tiempo de cuarenta y cinco segundos por cuatro series con un minuto y medio

v o ~=99

210612026

2:00:00 p. m.

20:00

Fase principal: Fase principal: se realizaran repeticiones de aproximacion al ejercicio
para lograr un estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso maximo

REALIZAR LA ADAPTACION AL
EJERCICIO GENERANDO UN

Fase principal: Fase principal: se realizaran repeticiones de aproximacion al ejercicio
para lograr un estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso maximo

TRABAJO PROGRESIVO TANTO
EN CARGAS Y REPETICIONES

Fase Final: nuevamente se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas
que se ejercitaron en la sesion de entrenamiento (GLUTEOS)

Actividades para el desarrollo de la sesién: Se realizara ejercicio (hit truss) este ejecicio
se efectuara con barra la cual la cargaremos en primera instancia con un peso minimo (
5km) y en cada serie subiremos en peso, realizando un trabajo progresivo. ***se
realizara sentadillas en la maquina smit con las pienas abiertas y puntas de pies hacia

—0 0 =~ @ —

w o

3/06/2026

2:00:00 p. m.

20:00

Fase Inicial: se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos
articulares buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio

Fase principal: Se generara trabajos progresivos ( se aumentara de peso en cada
repeticion ) al igual al subir de pesos se disminuira el numero de repeticiones.

Fase Final: nuevamente se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas
que se ejercitaron en la sesion de entrenamiento (CUADRICEPS)

REALIZAR LA ADAPTACION AL
EJERCICIO GENERANDO UN
TRABAJO PROGRESIVO TANTO
EN CARGAS Y REPETICIONES

Actividades para el desarrollo de la sesién: Actividades para el desarrollo de la sesion:
teniendo encuenta que la usuaria tiene clara la forma de ejecutar elejercicio se realiza
acompafniami para dicha ej: ion valiando que el enfoque en este caso es para el
cuadricep, donde al realisar ele ejercicio se tendra que bajar lo mas vertical posible
para que toda la tensionmuscular se enfoque directamente en el cuadriceps y no en el
gruteo que escuando realizamos el ejercicio con el pectoral un poco mas
inclinadohacia el frente, este ejercico se realizara alternando lado izquierdo y lado
derecho dando como fin una serie las cuales se realizaran 4 con 12

repeticiones por cada pierna se tiene que tener presente que todo el

ejercicio se procura tener el abdomen totalmente contraido para tener

una mejor estabilidad y equilibrio ya que este es el primer estabilizador

de nuestro cuerpo

u o < 0 cC <

410612026

2:00:00 p.m.

20:00

Fase Inicial: se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos
articulares buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio

REALIZAR LA ADAPTACION AL
EJERCICIO GENERANDO UN
TRABAJO PROGRESIVO TANTO
EN CARGAS Y REPETICIONES

Fase principal:Se realizaran repeticiones de aproximacion al ejercicio para lograr un
estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso maximo

Fase Final: se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas que se

ejercitaron en la session de entrenamiento ( pectoral y triceps)

Actividades para el desarrollo de la sesion: Actividades para el desarrollo de la sesid
se inicia con la validacion del peso la cual el usuario sienta que le pesa pero que ala
vez puede realizar entre 8 a 10 repeticiones con ese peso, seguido a esto se busca
correguir la posicion de los pies que denben estar totalmente apoyados al piso, la barra
se debera de tomar con las manos un poco mas ancho que los hombros, dando
continuidad a la ejecucion el practicante o usuario debera hacer el levantamiento de la
barra para sacarla del stop y poder iniciar con la actividad, cuando la barra se
encuentra en el aire el usuario debera frexionar los codos llebando la mitad de la barra
a su pecho teniendo en cuenta la elevacion debe ser pareja con los dos brazos, seguido
a esto se realizara la respectiva elevacion de la barra teniendo presente que no se debe
extender en su totalidad los brazos por lo cual debe dejar semifrexionado los codos.
realizara 4 series con 8 O 10 reps

® 35 = O

S

5/06/2026

14:00

20:00

Fase Inicial: se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos
articulares buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio

Fase principal:se realizara tiempo BURBIS (un minuto ) generando saltos con pies
juntos y movimmientos coordinados.

MEJORAR LA TECNICA Y
POSTURA DE LOS USUARIOS

Fase Final:se realizan estiramientos ( dos por cada grupo muscular trabajado)

AL REALIZAR LA EJECUCION
EN CURSO

Actividades para el desarrollo de la sesion: trabajaremos todo el core dando inicio con

crons cortos con manos en los cuadriceps y los dedos anulares tendran que llegar a la
punta de las rodillas*** se elevaran piernas y se realiza un ejercicio de isometria por un

tiempo de (un minuto) *** se realizan 3 series de planchas isometricas por un tiempo de
(un minuto) *** se realizan escaladores por un tiempo de (un minuto) tres series

OBSERVACIONES:

EDISON CHITIVA QUINTERO

NOMBRE DEL ENTRENADOR DEPORTIVO

FIRMA
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NOMBRE DEL ENTRENADOR

EDISON CHITIVA QUINTERO

MES

JuNio
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w ®© S

8/06/2026

02:00PM

08:00PM

PROMOVER UN ESTILO DE VIDA SALUDABLE APOYANDONOS EN LA PRACTICA DE ACTIVIDAD FISICA EN EL GIMNASIO

REFORZAR APRENDISAJE DE
TECNICA DE LOS EJERCICIOS
REALIZADOS EN LA SEMANA

DESCRIPCION Y DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

EJES TEMATICOS PEDAGOGICOS (PERCEPCION MOTRIZ - ACTIVIDAD FISICA PARA LA SALUD -
CAPACIDADES FISICAS - INTERACCION SOCIAL - FORMACION DEPORTIVA BASICA)

Fase Inicial: se realizara una previo i y articulares

buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio

Fase pri realizaran repeti de ap al ejercicio para lograr un
estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio

Fase Final:se realizara una marcha suave en la eliptica por 20 minutos con resistencia al 4
nivel paralograr un estimulo total en el tren inferior

Actividades para el desarrollo de la sesion: se realiza explicacion de la ejecucion del
ejercicio,se realizara el ejercicio (peso muerto con mancuerna) en la cual se debe de tomar
una mancuerna en cada mano mano, se ubicaran los pies al ancho de los hobros de
ususario, se ira llevando la barra desde la posicion inicial (de pie) hacia las pantorrillas
deslizandolas por encima de las piernas sin flexionar las rodillas, adicional a ello tiene que
ir llevando su cola hacia atras a medida que va bajando la barra despacio , por ultimo se
devolvera de lamisma forma que bajo sin perder la postura correcta de la ejecucion
(espalda rectay alineada la cabeza con la espalda) este ejercicio se realizara 4 series de 10
a12reps

nw o ~=9

9/06/2026

02:00PM

08:00PM

MEJORAR LA TECNICA Y

POSTURA DE LOS USUARIOS

AL REALIZAR LA EJECUCION
EN CURSO

Fase Inicial: se realizara una previo y articulares

la prep: y al ejercicio

Fase pri realizaran de al ejercicio para lograr un
estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio

Fase Final: se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas que se ejercitaron
en la sesion de entrenamiento (pectoral triceps)

Actividades para el desarrollo de a sesion: se realizan trabajos en los tres planos para
trabajar el pectoral (inclinado; declinado y plano) donde lo trabajaremos en primera
instancia con mancuernas las cuales se llevaran hacia arriba en forma recta sin perder el
control de las mismas, se generaran tres series de doce repeticiones.*** se realizaran
extenciones de triceps tomando una mancuerna por encima de la cabeza con el brazo
estendido, el cual se tendra que flexionar por detras de la cabeza realizando dose
repeticiones a cuatro series

—0o0-~o—%

o o

10/06/2026

02:00PM

08:00PM

REFORZAR APRENDISAJE DE
TECNICA DE LOS EJERCICIOS
REALIZADOS EN LA SEMANA

Fase Inicial: se realizara una previo i y
buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio

articulares

Fase pri realizaran de al ejercicio para lograr un
estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio

Fase Final:se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas que se ejercitaron
en la sesion de entrenamiento (gluteos//femoral)

Actividades para el desarrollo de a sesion: se realizaran sancadas estaticas hacia atras
alternando los pies, primero el derecho vuelve al centro y va despues con el izquierdo, se

p de quincer por cada pierna cuatro series... se
sumo con tres de pesos ( peso bajo, medio y alto) en

nw 0o < 0O & &

11/06/2026

02:00PM

08:00PM

REFORZAR APRENDISAJE DE
TECNICA DE LOS EJERCICIOS
REALIZADOS EN LA SEMANA
ANTERIOR

Fase Inicial:se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares

1a prep: y al ejercicio

Fase pri realizaran de al ejercicio para lograr un
estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio

Fase Final:se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas que se ejercitaron
en lasesion de entrenamiento (gluteos)

Actividades para el desarrollo de la sesion: se realizaran sancadas estaticas hacia alras
alternando los pies, primero el derecho vuelve al centro y va despues con el izquierdo, se

p iones de quince r por cada pierna cuatro series... se

sumo con tres de pesos ( peso bajo, medio y alto) en
donde en cada una de ellas se realizaran un promedio de 8 repeticiones y este circuito se
realizara por tres series.
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12/06/2026

02:00PM

08:00PM

REFORZAR APRENDISAJE DE
TECNICA DE LOS EJERCICIOS
REALIZADOS EN LA SEMANA

Fase Inicial: se realizara una previo i y
buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio

articulares

Fase principal: Se realizaran repeticiones de aproximacion al aejercicio para lograr un
estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio

Fase Final:se realizara una marcha suave en la eliptica por 20 minutos con resistencia al 4
nivel paralograr un estimulo total en el tren inferior

Actividades para el desarrollo de la sesion: se realiza explicacion de la ejecucion del
ejercicio,se realizara el ejercicio (peso muerto con mancuerna) en la cual se debe de tomar
unamancuerna en cada mano mano, se ubicaran los pies al ancho de los hobros de
ususario, se ira llevando la barra desde la posicion inicial (de pie) hacia las pantorrillas

OBSERVACIONES:

EDISON CHITIVA QUINTERO

NOMBRE DEL ENTRENADOR

DEPORTIVO

FIRMA
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INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA

PLANEACION MENSUAL TIEMPO LIBRE

NOMBRE DEL ENTRENADOR

EDISON CHITIVA QUINTERO

MES

JuNio

OBJETIVO MENSUAL
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15/06/2026

5:00:00 2. m.

11:00aM

PROMOVER UN ESTILO DE VIDA SALUDABLE APOYANDONOS EN LA PRACTICA DE ACTIVIDAD FISICA EN EL GIMNASIO

MANTENER EL PROCESO DE
FORTALECIMIENTO Y
DESARROLLO MUSCULAR

DESCRIPCION Y DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

EJES TEMATICOS PEDAGOGICOS (PERCEPCION MOTRIZ - ACTIVIDAD FISICA PARA LA SALUD -
CAPACIDADES FISICAS - INTERACCION SOCIAL - FORMACION DEPORTIVA BASICA)

articulares

Fase Inicial: se realizara una previo i y
buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio

Fase principal: Se realizaran repeticiones de aproximacion al aejercicio para lograr un
estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio

Fase Final: nuevamente se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas que se
ejercitaron en la session de entrenamiento en este caso los cuadriceps y pantorrilla

Actividades para el desarrollo de la sesion: se realiza explicacion de la ejecucion del
ejercicio, en la cual se debe de tomar una mancuerna en cada mano se realizara un

con hacia delante apr de 10 a 13 pasos y retornar
al punto de partida, se realizaran tres recorrid i se realizara
sentadilla con apoyo en los talones el cual el usuario se tendra que parar en un borde de
un disco el cual los talones quedaran encima y las puntas de los pies en el suelo, de alli de
tomara una mancuerna a dos manos y se realizara la sentadilla profunda con una ejecucion
de doce repeticiones por cuatro series.
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16/06/2026

5:00:00 a. m.

11:00AM

MANTENER EL PROCESO DE
FORTALECIMIENTO Y
DESARROLLO MUSCULAR

Fase Inicial: se realizara una previo y articulares

1a prep: y al ejercicio

Fase principal: Se realizaran repeticiones de aproximacion al aejercicio para lograr un
estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio

Fase Final: se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas que se ejercitaron
en lasesion de entrenamiento (femorales)

Actividades para el desarrollo de la sesion: se brinda acompafiamiento para las ultimas,
repeticiones de la ejecucion del ejercicio ya que estamos logrando legar al fallo o al
maximo esfuerzo en la ejecucion . se indica tambien las tres posiciones que podemos
utilizar en la prensa horizontal .(pies en el centro de la plataforma se trabaja cuadriceps//a
los costados de la plataforma se trabajara aduptor y si colocamos nuestro pies en el centro
pero en la parte superior se trabajara femoral. en esta ocacion trabajaremos la parte central
para trabajar cuadriceps.  se ubicaran los pies en la plataforma, la espalda totalmente

— 0 o0 =o -
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17/06/2026

5:00:00 2. m.

11:00aM

MANTENER EL PROCESO DE
FORTALECIMIENTO Y
DESARROLLO MUSCULAR

apovada en el espaldar v cabeza iqual. el usuario debera extender sus piernas va para.
Fase Inicial: se realizara una previo i y articulares
buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio

Fase principal: se realizaran repeticiones de aproximacion al agjercicio para lograr un
estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso maximo

Fase Final: se realiza un estiramiento del tren inferior_que se ejercitaron en la sesion de
entrenamiento en este caso la los cuadriceps, pantorillas, femoral y abductores. Sin olvidar
que se realiza un trabaio con el core siemore cada eiecucion con el

Actividades para el desarrollo de la sesion: se realizan trabajos en los tres planos para
trabajar el pectoral (inclinado; declinado y plano) donde lo trabajaremos en primera
instancia con mancuernas las cuales se llevaran hacia arriba en forma recta sin perder el
control de las mismas, se generaran tres series de doce repeticiones.*** se realizaran
de triceps tomando una mancuerna por encima de la cabeza con el brazo

estendido, el cual se tendra que flexionar por detras de la cabeza realizando dose
repeticiones a cuatro series

nw o < ® S <

18/06/2026

5:00:00 a. m.

11:00AM

MANTENER EL PROCESO DE
FORTALECIMIENTO Y
DESARROLLO MUSCULAR

articulares

Fase Inicial: se realizara una previo y

laprep y al ejercicio

Fase principal:se realizaran repeticiones de aproximacion al aejercicio para lograr un
estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso maximo

Fase Final: se realiza un estiramiento de tanto el tren superior como inferior logrando
relajar el musculo y una recuperacion muscular mas eficaz

Actividades para el desarrollo de la sesion: se realizara la ejecucion de ejecicio en la
maquina de femoral sentado cuatro series por doce repeticiones** realizaremos peso
muerto con barra con pesos progresivos de menor a mayor con doce repeticiones a cuatro
series... realizaremos doce sentadillas profundas con peso progresivo con mancuernas ...
por ultimo realizaremos una ejecucion de ejercicio de hit truss con doce repeticiones a
cuatro series.
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19/06/2026

5:00:00 a. m.

11:00AM

MANTENER EL PROCESO DE
FORTALECIMIENTO Y
DESARROLLO MUSCULAR

Fase Inicial: se realizara una previo i y articulares

buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio

Fase principal:se realizaran repeticiones de aproximacion al aejercicio para lograr un
estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso maximo

Fase Final: se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas que se ejercitaron
en lasesion de entrenamiento en este caso la espalday del hombro

‘Actividades para el desarrollo de la sesion: se realizan distinto tipos de elevaciones para
fortalecer el hombro *** inicaremos con elevaciones frontales realizando 4 series de doce
repeticiones *** se realizara elevaciones laterales, cuatro series con doce repeticiones
lentas y se realizaran para el hombro posterior( elevaciones
hacia atras de la espalda) ejecutando cuatro series por doce repeticiones. **** se tomara
una barra a dos manos y donde el el objetivo es elevar los hombros para generar un
estimulo del trapecio.~* se realizara ejecucion del ejercicio llamado (press militar) se
realizara con mncuernas haciendo elevaciones verticales de las mancuernas ejecutando 12
i por cuatro series.

OBSERVACIONES:

EDISON CHITIVA QUINTERO

[OVBRE DEL ENTRENADOR DEPORTIVO
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INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA ﬁ

PLANEACION MENSUAL TIEMPO LIBRE

NOMBRE DEL ENTRENADOR

EDISON CHITIVA QUINTERO

MES

JuNio

OBJETIVO MENSUAL
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22/06/2026

02:00PM

08:00PM

PROMOVER UN ESTILO DE VIDA SALUDABLE APOYANDONOS EN LA PRACTICA DE ACTIVIDAD FISICA EN EL GIMNASIO

MEJORAR LA TECNICA Y

POSTURA DE LOS USUARIOS

AL REALIZAR LA EJECUCION
EN CURSO

DESCRIPCION Y DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

EJES TEMATICOS PEDAGOGICOS (PERCEPCION MOTRIZ - ACTIVIDAD FISICA PARA LA SALUD -
CAPACIDADES FISICAS - INTERACCION SOCIAL - FORMACION DEPORTIVA BASICA)

Fase Inicial: se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares
buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio

Fase principal: Se realizaran repeticiones de aproximacion al ejercicio para lograr un
estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio se realizara adicional un
trabajo por 15 minutos en la eliptica para activar el cuerpo y prepararlo para el desarrollo
de la practica

Fase Final: nuevamente se realiza un estiramiento de las extremidades especificas que se
ejercitaron en la sesion de entrenamiento en este caso los triceps

‘Actividades para el desarrollo de la sesion: Actividades para el desarrollo de la sesion: se
inicia con la validacion del peso la cual el usuario sienta que le pesa pero que a la vez
puede realizar entre 10 a 12 repeticiones con ese peso, seguido a esto se busca correguir
la posicion de los pies que denben estar totalmente apoyados al piso, la barra se debera de
tomar con las manos un poco mas ancho que los hombros, dando continuidad a la
ejecucion el practicante o usuario debera hacer el levantamiento de la barra para sacarla
del stop y poder iniciar con la actividad, cuando la barra se encuentra en el aire el usuario
debera frexionar los codos llebando la mitad de la barra a su pecho teniendo en cuenta la
elevacion debe ser pareja con los dos brazos, seguido a esto se realizara la respectiva
elevacion de la barra teniendo presente que no se debe extender en su totalidad los brazos
por lo cual debe dejar semifrexionado los codos.  realizara 4 series con 10 0 12 reps
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23/06/2026

02:00PM

08:00PM

MEJORAR LA TECNICA Y
POSTURA DE LOS USUARIOS
AL REALIZAR LA EJECUCION

Fase Inicial:se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares

1a prep: y al ejercicio

Fase pri realizaran de al aejercicio para lograr un
estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio

Fase Final:se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas que se ejercitaron
en la sesion de entrenamiento espalda.

Actividades para el desarrollo de a sesion:se genera acompanamiento de la ejecucion del
ejercicio, brindando claridad del enfoque central del ejercicio, pincipalmente se incida que
debe oner sus pies en los posapies o plataformas que se encuentran en frente en la parte
inferior de la maquina, las piernas deben estar extendidas en su totalidad, se debe tomar el
soporte a dos manos, adquirir la posicion correcta ( espalda recta, piernas extendiadas y
hombros abajo) se realizara un jalon a la polea llevando el soporte aproximadamente a la
medida del abdomen y realizando el retroceso lo mas lento posible para no perder tencion
muscular y realizar un mayor esfuerzo, este ejercicio se realizara 4 series x 12 reps
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24/06/2026

02:00AM

08:00PM

MEJORAR LA TECNICA Y
POSTURA DE LOS USUARIOS
AL REALIZAR LA EJECUCION

Fase Inicial:se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares
buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio

Fase pr realizaran repeti de al aejercicio para lograr un
estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio

Fase Final: nuevamente se realiza un estiramiento de las extremidades especificas que se
ejercitaron en la sesion de entrenamiento espalda

Actividades para el desarrollo de la sesion: jalon en polea para espalda se realizaran doce
repeticiones con un descanso de un minuto y medio de descaso por cuatro series (agarre
abierto) para espalda alta.***jalon en polea para espalda se realizaran doce repeticiones
con un descanso de un minuto y medio de descaso por cuatro series (agarre cerrado) para
el dorsal
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25/06/2026

02:00PM

08:00PM

MEJORAR LA TECNICA Y
POSTURA DE LOS USUARIOS
AL REALIZAR LA EJECUCION

Fase Inicial:realizara una previo
buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio

y articulares

Fase principal: Se realizaran repeticiones de aproximacion al agjercicio para lograr un
estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio

Fase Final:Fase Final:se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas que se
ejercitaron en la sesion de entrenamiento abdomen

‘Actividades para el desarrollo de a sesion: realizaremos elevaciones de piernas alternas
juntas realizando una flexion de rodillas al pecho con una intensidad de ejercicio de doce
repeticiones por cuatro series. *** se realizaran planchas isometricas por un tiempo de
cuarentay cinco segundos por cuatro series con un minuto y medio de descanso entre
series... se realizaran planchas con elevacion de piernas alternas, las cuales contaremos
doce repeticiones por cada pierna se efectuara por cuatro series
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26/06/2026

02:00PM

08:00PM

MEJORAR LA TECNICA Y

POSTURA DE LOS USUARIOS

AL REALIZAR LA EJECUCION
EN CURSO

Fase Inicial:se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares,
buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio

Fase pri realizaran repeti de al ajercicio para lograr un
estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio

Fase Final:e realizara una marcha suave en la caminadora por 15 minutos con inclinacion
al 10 % para lograr un estimulo total en el cuerpo y llegando a un desgaste maximo del
usuario para asi seguir adaptandose al aumento de cargas progresivas al desarrollo de
cada dia de entrenamiento.

Actividades para el desarrollo de la sesién: se realizara un trabajo en la maquina de

de cuadriceps donde trabajaremos unilateraimente ya que deseamos que las
piernas logren el mismo estimulo y esfuerzo se realizara un trabajo de doce repeticiones
por cuatro series por cada pierma.*** se realizara un trabajo en la maguina de extension de
cuadriceps donde trabajaremos con las dos piernas ala vez ejecutando doce repeticiones
con tension de dos segundos en la extension esto se ara por cuatro series.

OBSERVACIONES:

EDISON CHITIVA QUINTERO

NOMBRE DEL ENTRENADOR DEPORTIVO

FIRMA
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INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA ﬁ

PLANEACION MENSUAL TIEMPO LIBRE

NOMBRE DEL ENTRENADOR

EDISON CHITIVA QUINTERO

MES

JuNio

OBJETIVO MENSUAL

PROMOVER UN ESTILO DE VIDA SALUDABLE APOYANDONOS EN LA PRACTICA DE ACTIVIDAD FISICA EN EL GIMNASIO

MEJORAR LA TECNICA Y
POSTURA DE LOS USUARIOS
AL REALIZAR LA EJECUCION

DESCRIPCION Y DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

EJES TEMATICOS PEDAGOGICOS (PERCEPCION MOTRIZ - ACTIVIDAD FISICA PARA LA SALUD -
CAPACIDADES FISICAS - INTERACCION SOCIAL - FORMACION DEPORTIVA BASICA)

Fase Inicial: se realizara una previo i y articulares

buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio

Fase principal: Se generara trabajos progresivos ( se aumentara de peso en cada
repeticion ) al igual al subir de pesos se disminuira el numero de repeticiones.

Fase Final: nuevamente se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas que

L se ejercitaron en la sesion de entrenamiento (CUADRICEPS)
u Actividades para el desarrollo de la sesion: Actividades para el desarrollo de la sesion:
teniendo encuenta que la usuaria tiene clara la forma de ejecutar elejercicio se realiza
n 29/06/2026 500 |11:00 acompafiamiento para dicha ejecucion valiando que el enfoque en este caso es para el
cuadricep, donde al realisar ele ejercicio se tendra que bajar lo mas vertical posible para
e que toda la tensi se enfoque dir en el cuadriceps y no en el gruteo
s que escuando realizamos el ejercicio con el pectoral un poco mas inclinadohacia el frente,
este ejercico se realizara alternando lado izquierdo y lado derecho dando como fin una
serie las cuales se realizaran 4 con 12
repeticiones por cada pierna se tiene que tener presente que todo el
ejercicio se procura tener el abdomen totalmente contraido para tener
una mejor estabilidad y equilibrio ya que este es el primer estabilizador
de nuestro cuerpo
MEJORAR LATECNICAY | Fase Inicial: se realizara una previo i y articulares
POSTURA DE LOS USUARIOS
B Ao |buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio
EN CURSO
M Fase principal: Fase principal: se realizaran repeticiones de aproximacion al ejercicio para
lograr un estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso maximo
a
r - - -
300612026 s00  |1100 Fase Final: nuevamente se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas que
t se ejercitaron en la sesion de entrenamiento (GLUTEOS)
e
s Actividades para el desarrollo de la sesion: Se realizara ejercicio (hit truss) este ejecicio se
efectuara con barra la cual la cargaremos en primera instancia con un peso minimo ( 8km)
y en cada serie en peso, reali un trabajo progresivo. **se realizara
en la maquina smit con las pienas abiertas y puntas de pies hacia afuera, se
realizaran doce repeticiones con cuatro series
i
e
r
C
o
e
S
u
e
\
e
S
(OBSERVACIONES:
EDISON CHITIVA QUINTERO
NOMBRE DEL ENTRENADOR DEPORTIVO FIRMA
< \7

Metodélogo del IMRD Cota
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INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA

PLANEACION MENSUAL TIEMPO LIBRE

NOMBRE DEL ENTRENADOR

EDISON CHITIVA QUINTERO

MES

JuLio

OBJETIVO MENSUAL

INSTRUIR A LOS USUARIOS
FRENTE AL PROCESO DE
ADAPTACION Y DESARROLLO
DE LA ACTIVIDAD FISICA

1/07/2026 2:00:00 p. m. [20:00
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CONTRIBUIR AL APRENDISAJE DEL USUARIO DEL USO APROPIADO DE LAS MAQUINAS E IMPLEMENTOS DE ENTRENAMIENTO

DESCRIPCION Y DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

EJES TEMATICOS PEDAGOGICOS (PERCEPCION MOTRIZ - ACTIVIDAD FiSICA PARA LA SALUD -
CAPACIDADES FiSICAS - INTERACCION SOCIAL - FORMACION DEPORTIVA BASICA)

Fase Inicial: se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares
buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio

Fase principal: Se generara trabajos progresivos ( se aumentara de peso en cada
repeticion ) al igual al subir de pesos se disminuira el numero de repeticiones.

Fase Final: nuevamente se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas que
se ejercitaron en la sesion de entrenamiento (CUADRICEPS)

Actividades para el desarrollo de la sesion: Actividades para el desarrollo de la sesién:
teniendo encuenta que la usuaria tiene clara la forma de ejecutar elejercicio se realiza
acompafiamiento para dicha ejecucion valiando que el enfoque en este caso es para el
cuadricep, donde al realisar ele ejercicio se tendra que bajar lo mas vertical posible para
que toda la tensionmuscular se enfoque directamente en el cuadriceps y no en el gruteo
que escuando realizamos el ejercicio con el pectoral un poco mas inclinadohacia el
frente, este ejercico se realizara alternando lado izquierdo y lado derecho dando como fin
una serie las cuales se realizaran 4 con 12

repeticiones por cada pierna se tiene que tener presente que todo el

ejercicio se procura tener el abdomen totalmente contraido para tener

una mejor estabilidad y equilibrio ya que este es el primer estabilizador

de nuestro cuerpo

INSTRUIR A LOS USUARIOS
FRENTE AL PROCESO DE
ADAPTACION Y DESARROLLO
DE LA ACTIVIDAD FISICA

2/07/2026 2:00:00 p. m. [20:00
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Fase Inicial: se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares
buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio

Fase principal:Se realizaran repeticiones de aproximacion al ejercicio para lograr un
estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso maximo

Fase Final: se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas que se
ejercitaron en la session de entrenamiento ( pectoral y triceps)

Actividades para el desarrollo de la sesién: Actividades para el desarrollo de la sesién: se
inicia con la validacion del peso la cual el usuario sienta que le pesa pero que a la vez
puede realizar entre 8 a 10 repeticiones con ese peso, seguido a esto se busca correguir
la posicion de los pies que denben estar totalmente apoyados al piso, la barra se debera
de tomar con las manos un poco mas ancho que los hombros, dando continuidad a la
ejecucion el practicante o usuario debera hacer el levantamiento de la barra para sacarla
del stop y poder iniciar con la actividad, cuando la barra se encuentra en el aire el usuario
debera frexionar los codos llebando la mitad de la barra a su pecho teniendo en cuenta la
elevacion debe ser pareja con los dos brazos, seguido a esto se realizara la respectiva
elevacion de la barra teniendo presente que no se debe extender en su totalidad los
brazos por lo cual debe dejar semifrexionado los codos. realizara 4 series con 8 O 10
reps

INSTRUIR A LOS USUARIOS
FRENTE AL PROCESO DE
ADAPTACION Y DESARROLLO
DE LA ACTIVIDAD FISICA

3/06/2026 14:00 20:00

mw ®© 5 = O

Fase Inicial: se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares
buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio

Fase principal:se realizara tiempo BURBIS (un minuto ) generando saltos con pies juntos
y movimmientos coordinados.

Fase Final:se realizan estiramientos ( dos por cada grupo muscular trabajado)

Actividades para el desarrollo de la sesion: trabajaremos todo el core dando inicio con
crons cortos con manos en los cuadriceps y los dedos anulares tendran que llegar a la
punta de las rodillas*** se elevaran piernas y se realiza un ejercicio de isometria por un
tiempo de (un minuto) *** se realizan 3 series de planchas isometricas por un tiempo de
(un minuto) *** se realizan escaladores por un tiempo de (un minuto) tres series

O QO 9 T o> W

Fase Inicial:

Fase principal:

Fase Final:

Actividades para el desarrollo de la sesion:

OBSERVACIONES:

EDISON CHITIVA QUINTERO

NOMBRE DEL ENTRENADOR DEPORTIVO

FIRMA
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INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA

PLANEACION MENSUAL TIEMPO LIBRE

NOMBRE DEL ENTRENADOR

EDISON CHITIVA QUINTERO

MES

JuLio

OBJETIVO MENSUAL

DESARROLLAR AL APRENDISAJE DEL USUARIO DEL USO APROPIADO DE LAS MAQUINAS E IMPLEMENTOS DE ENTRENAMIENTO

DESCRIPCION Y DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

EJES TEMATICOS PEDAGOGICOS (PERCEPCION MOTRIZ - ACTIVIDAD FISICA PARA LA SALUD -
CAPACIDADES FISICAS - INTERACCION SOCIAL - FORMACION DEPORTIVA BASICA)

PROMOVER EL DESARROLLO | Fase Inicial: se realizara una previo i y articulares
AUTONOMO DE LOS
A o o |buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio
REALIZAR LAS EJECUCIONES
TANTO EN LAS MAQUINAS
COMO EJERCICIOS - - —
FUNCIONALES Fase pr realizaran de ap al ejercicio para lograr un
L estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio
u Fase Final:se realizara una marcha suave en la eliptica por 20 minutos con resistencia al 4
nivel para lograr un estimulo total en el tren inferior
n 6/07/2026 02:00PM 08:00PM Actividades para el desarrollo de la sesion: se realiza explicacion de la ejecucion del
ejercicio,se realizara el ejercicio (peso muerto con mancuerna) en la cual se debe de tomar
e una mancuerna en cada mano mano, se ubicaran los pies al ancho de los hobros de
ususario, se ira llevando la barra desde la posicion inicial (de pie) hacia las pantorrillas
S deslizandolas por encima de las piernas sin flexionar las rodillas, adicional a ello tiene que
i llevando su cola hacia atras a medida que va bajando la barra despacio , por ultimo se
devolvera de lamisma forma que bajo sin perder la postura correcta de la ejecucion
(espalda rectay alineada la cabeza con la espalda) este ejercicio se realizara 4 series de 10
al2reps
PROMOVER EL DESARRSOLLO Fase Inicial: se realizara una previo y articulares
AUTONOMO DE LO! e
USAURIOS AL MOMENTO DE laprep y al ejercicio
REALIZAR LAS E.
M TANTO EN LAS MAQUINAS _ | Fase pri realizaran de al ejercicio para lograr un
COMO EJERCICIOS estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio
a FUNCIONALES
Fase Final: se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas que se ejercitaron
r en la sesion de entrenamiento (pectoral triceps)
710712026 02:00PM |08:00PM
t Actividades para el desarrollo de la sesion: se realizan trabajos en los tres planos para
trabajar el pectoral (inclinado; declinado y plano) donde lo trabajaremos en primera
e instancia con mancuernas las cuales se llevaran hacia arriba en forma recta sin perder el
control de las mismas, se generaran tres series de doce repeticiones.**** se realizaran
S extenciones de triceps tomando una mancuerna por encima de la cabeza con el brazo
estendido, el cual se tendra que flexionar por detras de la cabeza realizando dose
repeticiones a cuatro series
M PROMOVER EL DESARROLLO | Fase Inicial: se realizara una previo i y articulares
AUTONOMO DE LOS buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio
i USAURIOS AL MOMENTO DE
¢ REALIZAR LAS EJECUCIONES | Fase pri realizaran de al ejercicio para lograr un
. TANTO EN LAS MAQUINAS . |estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio
B 0712026 00 |os:00mm P UNGIONALES Fase Final:se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas que se ejercitaron en
N g la sesion de entrenamiento (gluteos//femoral)
| Actividades para el desarrollo de la sesién: se realizaran sancadas estaticas hacia atras
e alternando los pies, primero el derecho vuelve al centro y va despues con el izquierdo, se
. i b iones de quince r iones por cada pierna cuatro series... se
sumo con tres de pesos ( peso bajo, medio y alto) en
PROMOVER EL DESARROLLO | Fase Inicial:se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares
AUTONOMO DE LOS la y ion al ejercicio
J USAURIOS AL MOMENTO DE Prep
REALIZAR LAS E. E ; 3 2 N
TANTO EN LAS MAQUINAS _ | Fase pri realizaran repe e ejercicio para lograr un
u COMO EJERCICIOS estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio
FUNCIONALES
e Fase Final:se realiza un estiramiento de las extremidades especificas que se ejercitaron en
010712026 02:00PM  |08:00PM la sesion de entrenamiento (CUADRICEPS)
\ Actividades para el desarrollo de la sesion: se realizaran sancadas estaticas hacia atras
e alternando los pies, primero el derecho vuelve al centro y va despues con el izquierdo, se
i b iones de quince r iones por cada pierna cuatro series... se
s sumo con tres de pesos ( peso bajo, medio y alto) en
donde en cada una de ellas se realizaran un promedio de 8 repeticiones y este circuito se
realizara por tres series.
\Y2 PROMOVER EL DESARROLLO | Fase Inicial: se realizara una previo i y articulares
AUTONOMO DE LOS buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio
i USAURIOS AL MOMENTO DE
REALIZAR LAS EJECUCIONES | Fase principal: Se realizaran repeticiones de aproximacion al aejercicio para lograr un
e TANTO EN LAS MAQUINAS | estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio
COMO EJERCICIOS
r 1000712026 0200PM  |08:00PM FUNCIONALES Fase Final:se realizara una marcha suave en la eliptica por 20 minutos con resistencia al 4
nivel para lograr un estimulo total en el tren inferior
n Actividades para el desarrollo de la sesion: se realiza explicacion de la ejecucion del
e ejercicio,se realizara el ejercicio (peso muerto con mancuerna) en la cual se debe de tomar
una mancuerna en cada mano mano, se ubicaran los pies al ancho de los hobros de
S ususario, se irallevando la barra desde la posicion inicial (de pie) hacia las pantorrillas
Fase Inicial
L Fase principal
a
a Fase Final
o Actividades para el desarrollo de la sesion:

OBSERVACIONES:

EDISON CHITIVA QUINTERO

NOMBRE DEL ENTRENADOR DEPORTIVO

FIRMA
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INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA

PLANEACION MENSUAL TIEMPO LIBRE

NOMBRE DEL ENTRENADOR

EDISON CHITIVA QUINTERO

MES

JuLio

OBJETIVO MENSUAL

»w ®© 5

13/07/2026

5:00:00 2. m.

11:00aM

APLICAR Y FORTALCER EL APRENDISAJE DEL USUARIO DEL USO APROPIADO DE LAS MAQUINAS E IMPLEMENTOS DE ENTRENAMIENTO

MANTENER EL PROCESO DE
FORTALECIMIENTO Y
DESARROLLO MUSCULAR

DESCRIPCION Y DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

EJES TEMATICOS PEDAGOGICOS (PERCEPCION MOTRIZ - ACTIVIDAD FISICA PARA LA SALUD -
CAPACIDADES FISICAS - INTERACCION SOCIAL - FORMACION DEPORTIVA BASICA)

Fase Inicial: se realizara una previo i y articulares

buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio

Fase principal: Se realizaran repeticiones de aproximacion al aejercicio para lograr un
estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio

Fase Final: nuevamente se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas que se
ejercitaron en la session de entrenamiento en este caso los cuadriceps y pantorrilla

Actividades para el desarrollo de la sesion: se realiza explicacion de la ejecucion del
ejercicio, en la cual se debe de tomar una mancuerna en cada mano se realizara un

con hacia delante apr de 10 a 13 pasos y retornar
al punto de partida, se realizaran tres recorrid i se realizara
sentadilla con apoyo en los talones el cual el usuario se tendra que parar en un borde de un
disco el cual los talones quedaran encimayy las puntas de los pies en el suelo, de alli de
tomara una mancuerna a dos manos y se realizara la sentadilla profunda con una ejecucion
de doce repeticiones por cuatro series.
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1410712026

5:00:00 a. m.

11:00AM

MANTENER EL PROCESO DE
FORTALECIMIENTO Y
DESARROLLO MUSCULAR

Fase Inicial: se realizara una previo y articulares

1a prep: y al ejercicio

Fase principal: Se realizaran repeticiones de aproximacion al aejercicio para lograr un
estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio

Fase Final: se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas que se ejercitaron
en lasesion de entrenamiento (femorales)

Actividades para el desarrollo de la sesion: se brinda acompafiamiento para las ultimas,
repeticiones de la ejecucion del ejercicio ya que estamos logrando legar al fallo o al maximo
esfuerzo en la ejecucion . se indica tambien las tres posiciones que podemos utilizar en la
prensa horizontal .(pies en el centro de la plataforma se trabaja cuadriceps//alos costados
de la plataforma se trabajara aduptor y si colocamos nuestro pies en el centro pero en la
parte superior se trabajara femoral. en esta ocacion trabajaremos la parte central para
trabajar cuadriceps.  se ubicaran los pies en la plataforma, la espalda totalmente

— 0 o0 =o -
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15/07/2026

5:00:00 2. m.

11:00aM

MANTENER EL PROCESO DE
FORTALECIMIENTO Y
DESARROLLO MUSCULAR

apovada en el espaldar v cabeza iqual. el usuario debera extender sus piernas va para.
Fase Inicial: se realizara una previo i y articulares
buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio

Fase principal: se realizaran repeticiones de aproximacion al agjercicio para lograr un
estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso maximo

Fase Final: se realiza un estiramiento del tren inferior_que se ejercitaron en la sesion de
entrenamiento en este caso la los cuadriceps, pantorillas, femoral y abductores. Sin olvidar
que se realiza un trabaio con el core siemore cada eiecucion con el

Actividades para el desarrollo de la sesion: se realizan trabajos en los tres planos para
trabajar el pectoral (inclinado; declinado y plano) donde lo trabajaremos en primera
instancia con mancuernas las cuales se llevaran hacia arriba en forma recta sin perder el
control de las mismas, se generaran tres series de doce repeticiones.*** se realizaran

de triceps tomando una mancuerna por encima de la cabeza con el brazo
estendido, el cual se tendra que flexionar por detras de la cabeza realizando dose
repeticiones a cuatro series
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16/07/2026

5:00:00 a. m.

11:00AM

MANTENER EL PROCESO DE
FORTALECIMIENTO Y
DESARROLLO MUSCULAR

articulares

Fase Inicial: se realizara una previo y

laprep y al ejercicio

Fase principal:se realizaran repeticiones de aproximacion al aejercicio para lograr un
estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso maximo

Fase Final: se realiza un estiramiento de tanto el tren superior como inferior logrando
relajar el musculo y una recuperacion muscular mas eficaz

Actividades para el desarrollo de la sesion: se realizara la ejecucion de ejecicio en la
maquina de femoral sentado cuatro series por doce repeticiones** realizaremos peso
muerto con barra con pesos progresivos de menor a mayor con doce repeticiones a cuatro
series... realizaremos doce sentadillas profundas con peso progresivo con mancuernas ...
por ultimo realizaremos una ejecucion de ejercicio de hit truss con doce repeticiones a
cuatro series.

»w ® 3 = O

1710712026

5:00:00 a. m.

11:00AM

MANTENER EL PROCESO DE
FORTALECIMIENTO Y
DESARROLLO MUSCULAR

Fase Inicial: se realizara una previo i y
buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio

articulares

Fase principal:se realizaran repeticiones de aproximacion al aejercicio para lograr un
estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso maximo

Fase Final: se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas que se ejercitaron
en lasesion de entrenamiento en este caso la espalday del hombro

‘Actividades para el desarrollo de la sesion: se realizan distinto tipos de elevaciones para
fortalecer el hombro *** inicaremos con elevaciones frontales realizando 4 series de doce
repeticiones *** se realizara elevaciones laterales, cuatro series con doce repeticiones
lentas y se realizaran para el hombro posterior( elevaciones
hacia atras de la espalda) ejecutando cuatro series por doce repeticiones. **** se tomara
una barra a dos manos y donde el el objetivo es elevar los hombros para generar un
estimulo del trapecio.~* se realizara ejecucion del ejercicio llamado (press militar) se
realizara con mncuernas haciendo elevaciones verticales de las mancuernas ejecutando 12
i por cuatro series.
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Fase Inicial

Fase principal

Fase Final

Actividades para el desarrollo de la sesién:

OBSERVACIONES:

EDISON CHITIVA QUINTERO

NOMBRE DEL ENTRENADOR DEPORTIVO

FIRMA
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INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA

PLANEACION MENSUAL TIEMPO LIBRE

NOMBRE DEL ENTRENADOR

EDISON CHITIVA QUINTERO
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JuLio

OBJETIVO MENSUAL

»w ®© 5

APLICAR Y FORTALCER EL APRENDISAJE DEL USUARIO DEL USO APROPIADO DE LAS MAQUINAS E IMPLEMENTOS DE ENTRENAMIENTO

DESCRIPCION Y DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

EJES TEMATICOS PEDAGOGICOS (PERCEPCION MOTRIZ - ACTIVIDAD FISICA PARA LA SALUD -
CAPACIDADES FISICAS - INTERACCION SOCIAL - FORMACION DEPORTIVA BASICA)
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21/07/2026

02:00PM

08:00PM

MEJORAR LA TECNICA Y
POSTURA DE LOS USUARIOS
AL REALIZAR LA EJECUCION

Fase Inicial:se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares

1a prep: y al ejercicio

Fase pri realizaran de al aejercicio para lograr un
estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio

Fase Final:se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas que se ejercitaron
en la sesion de entrenamiento espalda.

Actividades para el desarrollo de a sesion:se genera acompanamiento de la ejecucion del
ejercicio, brindando claridad del enfoque central del ejercicio, pincipalmente se incida que
debe oner sus pies en los posapies o plataformas que se encuentran en frente en la parte
inferior de la maquina, las piernas deben estar extendidas en su totalidad, se debe tomar el
soporte a dos manos, adquirir la posicion correcta ( espalda recta, piernas extendiadas y
hombros abajo) se realizara un jalon a la polea llevando el soporte aproximadamente a la
medida del abdomen y realizando el retroceso lo mas lento posible para no perder tencion
muscular y realizar un mayor esfuerzo, este ejercicio se realizara 4 series x 12 reps
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2210712026

02:00AM

08:00PM

MEJORAR LA TECNICA Y
POSTURA DE LOS USUARIOS
AL REALIZAR LA EJECUCION

Fase Inicial:se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares
buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio

Fase pr realizaran repeti de al aejercicio para lograr un
estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio

Fase Final: nuevamente se realiza un estiramiento de las extremidades especificas que se
ejercitaron en la sesion de entrenamiento espalda

Actividades para el desarrollo de la sesion: jalon en polea para espalda se realizaran doce
repeticiones con un descanso de un minuto y medio de descaso por cuatro series (agarre
abierto) para espalda alta.**jalon en polea para espalda se realizaran doce repeticiones con
un descanso de un minuto y medio de descaso por cuatro series (agarre cerrado) para el
dorsal
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23/07/2026

02:00PM

08:00PM

MEJORAR LA TECNICA Y
POSTURA DE LOS USUARIOS
AL REALIZAR LA EJECUCION

Fase Inicial:realizara una previo
buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio

y articulares

Fase principal: Se realizaran repeticiones de aproximacion al agjercicio para lograr un
estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio

Fase Final:Fase Final:se realiza un estiramiento de las extremidades especifdicas que se
ejercitaron en la sesion de entrenamiento abdomen

‘Actividades para el desarrollo de a sesion: realizaremos elevaciones de piernas alternas
juntas realizando una flexion de rodillas al pecho con una intensidad de ejercicio de doce
repeticiones por cuatro series. *** se realizaran planchas isometricas por un tiempo de
cuarentay cinco segundos por cuatro series con un minuto y medio de descanso entre
series... se realizaran planchas con elevacion de piernas alternas, las cuales contaremos
doce repeticiones por cada pierna se efectuara por cuatro series
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24/07/2026

02:00PM

08:00PM

MEJORAR LA TECNICA Y
POSTURA DE LOS USUARIOS
AL REALIZAR LA EJECUCION

EN CURSO

Fase Inicial:se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares,
buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio

Fase pri realizaran repeti de al ajercicio para lograr un
estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio

Fase Final:e realizara una marcha suave en la caminadora por 15 minutos con inclinacion
al 10 % para lograr un estimulo total en el cuerpo y llegando a un desgaste maximo del
usuario para asi seguir adaptandose al aumento de cargas progresivas al desarrollo de
cada dia de entrenamiento.

Actividades para el desarrollo de la sesién: se realizara un trabajo en la maquina de

de cuadriceps donde trabajaremos unilateraimente ya que deseamos que las
piernas logren el mismo estimulo y esfuerzo se realizara un trabajo de doce repeticiones
por cuatro series por cada pierma.*** se realizara un trabajo en la maguina de extension de
cuadriceps donde trabajaremos con las dos piernas ala vez ejecutando doce repeticiones
con tension de dos segundos en la extension esto se ara por cuatro series.
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Fase Inicial

Fase principal

Fase Final

Actividades para el desarrollo de la sesién:

OBSERVACIONES:

EDISON CHITIVA QUINTERO

[OVBRE DEL ENTRENADOR DEPORTIVO

FIRMA
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(APLICAR, FORTALCER ¥ DEASRROLLAR EL APRENDISAJE DEL USUARIO DEL USO APROPIADO DE LAS MAQUINAS E INPLENENTOS DE
OBJETIVO MENSUAL ENTRENAMIENTO
DESCRIPCION Y DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
BEs VOTRE - PARA LA SALUD -
i BASICA)
FORTALECER Y APLICAR LA | Fase Inicial: se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares
TECNICA Y POSTURA DE LOS
ECNICAY POSTURADELOS | buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio
Fase principal: Se generara trabajos progresivos ( se aumentara de peso en cada
repeticion ) al igual al subir de pesos se disminuira el numero de repeticiones
DELAACTMDADFISICA [ Fase Fin: se realizaun delas que
L se ejercitaron en la sesion de entrenamiento (CUADRICEPS)
u Actividades para el desarrollo de la sesién: Actividades para el desarrollo de la sesion:
teniendo encuenta que la usuaria tiene clara la forma de ejecutar elejercicio se realiza
n 2010612026 1400 |80000p.m acompanamiento para dicha ejecucion valiando que el enfoque en este caso es para el
cuadricep, donde al realisar ele ejercicio se tendra que bajar lo mas vertical posible para
e que toda la tensionmuscular se enfoque directamente en el cuadriceps y no en el gruteo
que escuando realizamos el ejercicio con el pectoral un poco mas inclinadohacia el frente,
S este ejercico se realizara alternando lado izquierdo y lado derecho dando como fin una
serie las cuales se realizaran 4 con 12
repeticiones por cada pierna se tiene que tener presente que todo el
ejercicio se procura tener el abdomen totalmente contraido para tener
una mejor estabilidad y equilibrio ya que este es el primer estabilizador
de nuestro cuerpo
FORTALECER Y APLICAR LA | Fase Inicial: se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares
TECNICA Y POSTURA DE LOS
ECNICAY POSTURADELOS | buscando la preparacion y adaptacion al efercicio
EJECUCION EN CURSO CON
AUMENTO DE CARGAS
M DESARROLLO PERMANENTE | Fase principal: Fase principal: se realizaran repeticiones de aproximacion al ejercicio paral
DELAACTVDAD FISICA | lograr un estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso maximo
a
r Fi Final: i £
0062026 20000pm |80000p.m ase Final se realizaun de las que
t se ejercitaron en la sesion de entrenamiento (GLUTEOS)
e
Actividades para el desarrollo de la sesi6n: Se realizara ejercicio (hit truss) este ejecicio se
S efectuara con barra la cual la cargaremos en primera instancia con un peso minimo ( 8km)
y en cada serie subiremos en peso, realizando un trabajo progresivo. ***se realizara
sentadillas en lamaquina smit con las pienas abiertas y puntas de pies hacia afuera, se
realizaran doce repeticiones con cuatro series
M FORTALECER YAPLICARLA | Fase. : una previo y articulares
TECNICA Y POSTURA DE LOS
! [ECNICAY POSTURA DELOS | buscando la preparacion y adaptacion al ejercicio
i EJECUCION EN CURSO CON
AUMENTO DE CARGAS
e DESARROLLO PERMANENTE | Fase principal: Se realizaran repeticiones de aproximacion al aejercicio para lograr un
r DELAACTVDAD FISICA | estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso promedio
c 20000pm  {800:00p.m
Fase Final:Fase Final:se realiza un de las que se
0 en la sesion de entrenamiento abdomen
Actividades para el desarrollo de la sesién: realizaremos elevaciones de pieras alternas
juntas realizando una flexion de rodillas al pecho con una intensidad de ejercicio de doce
por cuatro series. *** se realizaran planchas isometricas por un tiempo de
cuarenta y cinco segundos por cuatro series con un minuto y medio de descanso entre
FORTALECER Y APLICAR LA Fase principal: Fase principal: se realizaran repeticiones de aproximacion al ejercicio para
TECNICA Y POSTURA DE LOS
lograr un estimulo reparacion al ejecucion final con el peso maximo
USUARIOS AL REALIZAR LA grar un estimulo y prepar: Jecu pes
J EJECUCION EN CURSO CON
AUMENTO DE CARGAS
u DESARROLLO PeruANENTE | Fase principal: Fase principal: se realizaran repeticiones de aproximacion al ejercicio paral
e DELAACTVMDAD FISICA | lograr un estimulo y preparacion al ejecucion final con el peso maximo
20000p.m |80000p.m
v Fase Final: serealizaun delas que
e se ejercitaron en la sesion de entrenamiento (GLUTEOS)
(Actividades para el desarrollo de la sesion: Se realizara ejercicio (hit truss) este ejecicio se
S efectuara con barra la cual la cargaremos en primera instancia con un peso minimo ( 5km)
y en cada serie subiremos en peso, realizando un trabajo progresivo. **se realizara
en la maquina smit con Ias pienas abiertas y puntas de pies hacia afuera, se
FORTALECER Y APLICAR LA | Fase Inicial: se realizara una previo estiramiento cefalocaudal y movimientos articulares
TECNICA Y POSTURA DE LOS
ECNCAYPOSTURADE LOS |buscando Ia preparacion y adaptacion al ejercicio
IECUCION EN CURSO CON
e b oaaonaX [Fase principal: Se realizaran repeticiones de aproximacion al ejercicio para lograr un
\V e [estimuloy al ejecucion final con el peso promedio se realizara adicional un
DESARROLLO 5
i OF LAACTIVIDAD FISICA | Fase Final serealizaun delas que se
ejercitaron en la sesion de entrenamiento en este caso los triceps
e [Actividades para el desarrollo de la sesion: Actividades para el desarrollo de la sesion: se
inicia con la validacion del peso la cual el usuario sienta que le pesa pero que a la vez
r 20000p.m  |800:00p.m puede realizar entre 10 a 12 repeticiones con ese peso, seguido a esto se busca correguir
la posicion de los pies que denben estar totalmente apoyados al piso, la barra se debera
n de tomar con las manos un poco mas ancho que los hombros, dando continuidad ala
ejecucion el practicante o usuario debera hacer el levantamiento de la barra para sacarla
e del stop y poder iniciar con la actividad, cuando la barra se encuentra en el aire el usuario
debera frexionar los codos llebando la mitad de la barra a su pecho teniendo en cuenta la
s elevacion debe ser pareja con los dos brazos, seguido a esto se realizara la respectiva
elevacion de la barra teniendo presente que no se debe extender en su totalidad los
brazos por lo cual debe dejar semifrexionado los codos.  realizara 4 series con 10 0 12
reps
a
a
[0}
GBSERVACIONES:
EDISON CHITIVA QUNTERO
NOVBRE DEL ENTRENADOR DEPORTNVO

27/06/2026
Metodélogo del IMRD Cota




