4 I
BITACORA DE ACTIVIDADES FISICAS MENSUAL
FEDERACION COLOMBIANA DE MOTONAUTICA
PERIODO DE TRABAJO: ABRIL . .
01/04/2021 AL 30/04/2021 CESAR AUGUSTO LOZANO GONZALEZ PERFIL: ENTRENADOR FISICO
CONTRATO DE PRESTACION DE SERVICIOS OBJETO CONTRACTUAL EETI\I/I%ﬁ%NFAI\EUD'II'EIE:CION COLOMBIANA
EJ EI,CSlIJgLON 0.0 PLANILLA 1
PRESTAR SERVICIOS PARA EL ACONDICINAMIENTO FISICO DE
0.0 LOS DEPORTISTAS AFILIADOS A LA F.C.M APOYO A LA VICTOR ALONSO
' SUPERVISION DOMINGUEZ A
1 2 3
-Actualizaciéon en
la base de datos
de pilotos con
entrega de
encuesta
-Organizacion de
FESTIVO FESTIVO las sesiones de
entrenamiento
proyectadas para
el trabajo
semanal con los
deportistas.
p CESAR A. LOZANO
c&g‘m $ El deporte Mindeporte // ”m ENTRENADOR DEPORTIVO FCM
es de todos - b @IS & TEL: 311590 77 04



4 5 6 7 8 9 10
-Dia de recuperacién al
-Sesion 1 de -Sesion 1 de trabajo. -Sesion 1 de
entrenamiento . .
6:00 a 6:30 am entrenamiento -Sesién 1 de entrenamiento
-Orgrcml(zjactlonb _previa de 6:00 a 6:30 am entrenamiento 6:00 a 6:30 am
grupos de trabajo -Sesi6n 2 de g 6:00 a 6:30 am .
. -Sesion 2 de -Sesion 2 de
-Establecer contacto con entrenamiento entrenamiento . entrenamiento L
d tist 6:40 a 7:10 am 6:40 a 7:10 am -Sesién 2 de 6:40 2 7:10 am -Organizacién de
epor |st as | %ge sel ’ ' entrenamiento ’ ’ las sesiones de
. encuentran al dla en el gaqi4n 3 de . 6:40 a 7:10 am B entrenamiento
Pausas activas | proceso . -Sesion 3 de -Sesion 3 de
, entrenamiento . . proyectadas para
propias de los 7:90 a 7:50 am entrenamiento _Sesion 3 de entrenamiento ol trabaio
deportistas -Revision de encuestas y| ’ 7:20 a 7:50 am entrenamiento 7:20 a 7:50 am semanal con I(;s
consentimientos de  los . ) .
7:20a 7:50 am deportistas.

deportistas afiliados

-Ajustes en la base de datos

disefiada para los -Ajustes en la base de
deportistas ! - -Ajustes en la base de -Ajustes en la base
datos disefiada para los - o
. datos disefiada para los| ,. de datos disefiada
deportistas . -Ajustes en la base de datos ;
deportistas e para los deportistas
disefiada para los
deportistas
= CESAR A. LOZANO
S SH— VEAITT
CoLomBIA eporte Mindeporte e e Gt e ENTRENADOR DEPORTIVO FCM
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11 12 13 14 15 16 17
-Dia de recuperacién al -Dia de
trabajo. -Sesién 1 de recuperacion al
-Sesién 1 de -Sesién 1 de . trabajo.
. ., . entrenamiento
entrenamiento -Sesion 1 de entrenamiento 6:00 a 6:30 am
6:00 a 6:30 am entrenamiento 6:00 a 6:30 am ) ’ -Sesion 1 de
6:00 a 6:30 am _Sesi6n 2 de entrenamiento
-Sesion 2 de -Sesion 2 de . 6:00 a 6:30 am
. ., . entrenamiento
entrenamiento -Sesion 2 de entrenamiento 6:40 a 7:10 am
6:40a 7:10 am entrenamiento 6:40 a 7:10 am ’ ’ -Sesion 2 de -Organizacion de
6:40 a 7:10 am _Sesion 3 de entrenamiento las sesiones de
. -Sesién 3 de -Sesioén 3 de . 6:40 a 7:10 am entrenamiento
Pausas activas . . . entrenamiento
ropias de los entrenamiento -Sesioén _ 3 de | entrenamiento 7:90 2 7:50 am 5 proyectadas para
g - 7:20 a 7:50 am entrenamiento 7:20 a 7:50 am ’ ’ -Sesion 3 de | el trabajo
eportistas ) ) .
7:20 a 7:50 am entrenamiento semanal con los

-Ajustes en la base de datos

-Ajustes en la base de

-Ajustes en la base de datos

7:20 a 7:50 am

deportistas.

disefiada para los | -Ajustes en la base de |datos disefiada para los glese(;]r?ig?as para los
deportistas datos disefiada para los | deportistas P -Ajustes en la base
deportistas de datos disefiada
para los deportistas
= '3 CESAR A. LOZANO
COLOMBIA El deporte Mindeporte // -qm ENTRENADOR DEPORTIVO FCM
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18 19 20 21 22 23 24
-Sesién 1 de -Dia de recuperacion al -Sesién 1 de
-Sesién 1 de . trabajo. . -Sesién 1 de
entrenamiento e.ntrenar.mento e'ntrenar.mento entrenamiento
6:00 a 6:30 am 6:00 2 6:30 am -Sesion 1 de 6:00 2 6:30 am 6:00 a 6:30 am
-, entrenamiento -
-Sesion 2 de ~Sesion 2.de 6:00 a 6:30 am ~sesion 2.de -Sesién 2 de
. entrenamiento entrenamiento .
entrenamiento 6:40 a 7:10 am 6:40 a 7:10 am entrenamiento
6:40a 7:10 am ' ' -Sesion 2 de ' ' 6:40 a 7:10 am -Organizacion de
_Sesion 3 de entrenamiento _Sesion 3 de las sesiones de
. -Sesion 3 de . 6:40a 7:10 am . -Sesion 3 de | entrenamiento
Pausas activas . entrenamiento entrenamiento . d
ropias de los entrenamiento 2:90 & 7°50 am 3 2:90 & 7°50 am entrenamiento proyectadas para
pd ) 7:20a 7:50 am ' ' -Sesion 3 de| - ' 7:20 a 7:50 am el trabajo
eportistas .
entrenamiento semanal con los
7:20 a 7:50 am deportistas.
-Ajustes en la base de datos -AJUSteS. en la base de -Aju§tes en la base de datos -Ajustes en la base
e datos disefiada para los disefiada para los o
disefiada para los deportistas deportistas de datos disefiada
deportistas P -Ajustes en la base de P para los deportistas
datos disefiada para los
deportistas
= o3 CESAR A. LOZANO
COLOMBIA El deporte Mindeporte : // ,qm ENTRENADOR DEPORTIVO FCM
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25 26 27 28 29 30
-Dia de recuperacion al -Dia de recuperacion al
trabajo. -Sesion 1 de -Sesion 1 de trabajo. -Sesion 1 de
' entrenamiento entrenamiento _ entrenamiento
-Sesién 1_de 6:00 a 6:30 am 6:00 a 6:30 am -Sesién 1 de 6:00 a 6:30 am
entrenamiento ' ’ entrenamiento
6:00 a 6:30 am _Sesién 2 de -Sesion 2 de 6:00 a 6:30 am -Sesion 2 de
3 entrenamiento entrenamiento 3 entrenamiento
-Sesion 2_de 6:40 2 7:10 am 6:40 a 7:10 am -Sesion 2 de 6:40 a 7:10 am
entrenamiento ' ' entrenamiento
. 6:40 a 7:10 am -Sesién 3 de -Sesion _ 3 de |6:40a 7:10 am -Sesion _ 3 de
SN |sesion o ae|mimmmemo o |THEOmENO | |Saenymen
. . 7:20 a 7:50 am ’ ' . ) :
deportistas entrenamiento entrenamiento
7:20 a 7:50 am 7:20 a 7:50 am

-Ajustes en la base de datos

-Ajustes en la base de
datos disefiada para los
deportistas

-Ajustes en la base de
datos disefiada para los
deportistas

-Ajustes en la base de datos

-Ajustes en la base
de datos disefiada
para los deportistas

disefiada para los disefiada para los
deportistas deportistas
— 4 / o '3 CESAR A. LOZANO
\‘\ -
CoLomBIA El deporte Mindeporte ,.!(. ,%’ ENTRENADOR DEPORTIVO FCM
0% es de todos bH @ & TEL: 311 590 77 04




