INFORME DE GESTION MENSUAL VERSION: 05
PROCESD: GESTION ADMINISTRATIVA PECHA: SEhsi
| SUBPROCESD: GESTION TALENTO HUMAND CODIGO: FO-GTH-06

identificacién del contrato:

' Nombre del Contratista:

Contrato de Prestacidn de Servicios do apoyo a la gestion | Valor total del $518.920.000

W™ 300.11.01. 247 DEL 2022 contrato

Objeto Contractual:

DIEGO CAICEDO DOMINGUEZ C.C. 16.781.448 DE CALI
PRESTAR POR SUS PROPIOS MEDIOS Y AUTONOMIA ADMINISTRATIVA LOS SERVICIOS, A LA
SUBGERENCIA DE FOMENTO AL DEPORTE ¥ LA RECREACION COMO ENTRENADOR DEPORTIVO DE
LA DISCIPLINA DE ARQUEROS, PARA EL FORTALECIMIENTO DE LOS PROCESOS FORMATIVOS ¥
COMPETITIVOS DE LAS DISCIPLINAS DEPORTIVAS DEL MUNICIPIO DE YUMBO. PARAGRAFQ. La
relacidn de coominacicn de acfividades enfre conlralante y contralista respecto a las condiciones Necesanas
para &l desarmollo eficienta de la aclividad encomendada y la salisfaccion de las necesidades del seracio,
inclupe recibir instrucciones o tener que reportar informes sobre sus resultades. los cual no considuye

subordinacidn, dejando elo asl establecido con plana clandad enlre las partes”.

Periodo dal informa:

| DICIEMBRE 2022

[ Valor Mes a pagar | 1720000

De Ejecucidn del Objeto Contractual Acumulada _ 100%

Actividades Contrefadas

Tareas o Actividades Realizadss para ejecutar la Aclividad

idanciasMadios de venficaciin
Coniratada durante el Periado Ev

“En ¢l mes de noviembre e desamolld el pian da frabajo con el
ricracicle . manienimiente y competiivo,
1. Microcicks de mantenimienio; Se rabajd el componente tBonico-
Heten buscands mejorar y sulomatizar los movimienss defensivos y
ofensivos por medio de ejercicios especificos por lineas, de acuerdo

1}Elaborar &l plan de trabajo grafico ¥
ezcribto de acuerde al cronograma oficial
de las ligas comespondientes de
competencias [eniregar mensualmente
el plan de ftrebajg en  mesocicls,
microcicles v unidades de entrenamiants
an fisico v digial en el comeo gue sea
asignado por el coordinador de deports,
Imdaryconjuniod@gmail.com

al modelp de jeego, se realizaron ejercicgs figicos lBCnicos, para
miejorar ka resistencia y gesios ¥enicos como el pasa, el condrol
dirigide, la conduccidn v el remale por medio dé rondos, se realizd
rabajos &n espadis reducido 4 va 4, 3 vs B, 11 vs 11 con fareas en
realidad de juego, de acuerds al mocels de juegs, se realizd rabajos
de definicidn Trabajos lecnicos tacticos manejands la amplitud,
hacer supanondad numénca en defensa v en atagué, aprendera
jugar en inferondad numérica. 5é realizo trabajo do ABP a favar y
encontra. Para llegar con buen rendimignts &l 27 de noviembre al
inicio de |8 faze final de los jeegos depariamantales 2022,

2. Microciclo comgatitive. Se rabajo paricipando en la fasa final da
la% juegos XX depariementalas an Cali (valla) del 27 & 3 de
diciembre formando parte del grupe B Yumbo, Jamundi, Buga y
Zarzal, Iniciando ef 27 da nowviembaa |a primera facha conti la
Saleccién Jamundi.

Microciclos reposan fisicameante en el
drea de deportes de conjunto i an
digital an la carpeta del entrenador en
su respectivo drive en el comas
Imdertyconjunto@gmail. com




2] Brindar apoyo [ecnico v operativo para I
ka inscnpcidn, planeacidn, arganizacion, |

gjpcuciin y evaluacion de los juegos
inlercolegiados en las diferentes
disciplinas deporiivas conforme a las
fases  municipales, departamentakes,
nacicnales & inlemacionales

‘-.'.

En al mes de noviemtrne no se realizd actividades de inscripsidn,
planeacion, organizacion y evaluacion de los juagos Intercolagiados
en |a discipna de fithod, =& estd atenio al mamento que 88 requiera,

Registro fotografice formalo FO-GH-
06 gua reposa en el &rea de talento
humana y comeo
Imdetycanuntn@gmail com

3) Brindar apoyo para gestionar el
| proceso de direccidn,  plansacion,
evaluacion de log componantas Eenicos,
lacticos y de la preparacion vy
parficipacion de las selecciones yumbo,
| e las fases de clasificacion §
competicion an |os priximos  juegos
deporivos del departameanto

En &l mas de noviernbre se realizaron los misrociclos Nro 13,14 y 15
con ks jugadores de seleccion yumbo que jwegan an los diferanles
clubes de cali y del chub Real Acadernia de yumbo, en astos

| microciclos se realizaron tabaejos tecnicos tacicos en dafense y

ataque bDuscands mepral, aulomatizar los movimientos defensivos a
ofensivos, 5a realizo 2 partidos amistosos, Buscando mantenar el
ritma de competencia. Se rabajo con 18 jugadores inscriplos,
bugcands un mejor rendimienio de la seleccitn Yumba de fitbol
masculino para participar #n [a prixma fase final de juegos
Departzmentales 2022 gque inéciara el 27 de noviembre an &l
municipio de Cali (valle), También $e realizaron trabajos dal
componenie Wonico fadico buscando avtomatizar maovimientas
defansivos y olensivos, Se rabajd la resistencia, |a fuerza, de los
daporiztas por medio del gmnacio, sa trabejo para mejorar la
lecnica del pase por medio de secuancias de pases v rondos, el
contral, B conduccion y el remata, se irebajt al componenta tHchco
por medio de diferentes espacios con supenondad, iguaidad y an
inferioridad numerica como 4c?, 403 4 o4, 6 c b + dos amueros y
11 wa 11, Se desarmoild de la siguienis forrma:

Micro 1. Pase corto y largn a raz de piso, media aliure y agreo con
borde interno, exlemo ¥ empeine. Contrsl onenfads con tadas las
superficies da contacto, Trabajos de Coordinacion, con balan
buscando mejorar la tecneca, del pase y el remate con ambos
perfies Sa frabajo la fuerza 2 dias a la samana mares y juavas en
gimnacio a cangs del profesor Millon Gavina y los ofros dias 59
irabajd con epmcicios funconales para foralecer la pare anierior,
posterior y oblicua,

S& Trabajo ¢l componenie factico con epercicios espacificos por
lingas para defensoras ¥ alacanies buscanda megarar movimisnios
defensives de acuardo a ruestro modalo de uego teniendo encuanis

| los principéos defensivos, & achique y agrands juganda con la

inbensidn del rival, en diferanies espacios. Se frabajd buscando el
objetive de que nuestros slacantes mejoren [a movilidad, los
desmargues de ruptura, que realicen diagonales, inangulaciones, sa
trabejo (a dafiniclon y |a loma de decisiones en espacia corbe

Micre 2. Se frabapd con ejercicios dafensivos presion en zona 1 del
rival. En fase ofensiva rabajamos 1a salida con balda dorminacs
desde nuastra zona, realizar ataque directo v alaqua construido. Se
reglizaron trabajos de dafinicion el Pase largo a raz de piso a media
alura vy aéreo mmatando a portenia con ambos perfiles, buscando
presizion

Tarriien se trabajo of pasa, el controf orientado con las diferenies
suparficies de contacio borde infemo, externo y empeine con ambos

Microciclos reposan lsicamente an o
gred de deportes de conjunio v en
digital en la carpeta del entrenador en
su respeciivo drive en el comeo
|mdenyconjunipi@omail.com




parfiles. Trabajo tactico er diferentes espacios y trabajo de
fertalecimiento muscular en el gim,

Micra 3. Sa trabagh la coardinacidn con balen en diferentas ejercicios
con remale a portenia, El fanalecimiente muscular en gimnacio, se
realizt trabajos 1ecnico lacticos y mental automatizando mavirmientos
defenskvos y ofensivos, 82 trabajo aulomabzaciones en salida desde
zona 1 nuesia con movimienios de desmarcacion, se realzarsn
eerccins en espacio reducido 4 va 2 8 va 8, haciendo enfasis en al
tarcer hombre, irabajo tachco, presion, pelata quieta ABP a favar y
enconira 11 va 11. Se realizaron 2 partidos amistosos.

Micro 4. Se irabajd diferenios ejercicios de movilidad, la coardinacion,
con balan y remats, corto y media distancia con difarante paril,
Trabajes fisicos lecnicos con balon, buscando mejorar &l pasa, el
conirol orientads con diferantes superficies o8 contacto. Se rabajo
hacienco enfasis en ko tacico maovimientos defensivos y olensivas
irabajo de bloque, de prasion, trabejo da palota quieta a favor y an
conira,

Trabajo da dafinicion. Esios micciclos se desamollaron con el
abjetivo de fegar a la competencia fase final de los juegos XXl

| departameniales, con la mejor preparacion fisica, fecnica, factica y
| paeologicamenls con al reger rendimients individual ¥
. colactwamenia de nuesiros depodistas y désarmollar coma aquipd un

migjes rendemienio, Aspirando a nuesiro objecive de ganar la rmedalla

| Do,

4} Brindar apoyo tecnico y operstive 8 | g, o mes de noviembre sa realizaron los difarentes microciclos con

laz sakidas a8 compatencla
convencionales o adaptadas, de caracter
municipal, departamental y nacional en
lag cuales haya presencia de deportistas
vumbefios adscrnlos a fas diferentes
digciplinas deportivas,

18 jugadores inscrilos para participar en la fase final de los jJuegos
deparamaniales, sa realizaron 2 pariidos amistosos contra yumbo fo

| categoria 2005 v el ofro partide con yumbe fc, Calegora cuarta
| ambos partidos en yumbo.

| {valle).

Sa pardicipo en [a fase final da juegos departarmentabes que wicad el
27 de naviambre hasta el 3 de diciembre an el municipio de Cali

Registro fotografico formats FO-GH-
08 gue reposa en el area de talenio
humano y comen
Imdarty conjurbofhameall cam

5) Reportar, gestonar y antregar con
antelacidn la documeantacidn
comespondients &

preparaciin  deporfive  para dar
cumphmiento a ke planes de accidn en
los liempos establecidos.

En & mes de noviemboe se realizaron 2 partidos amisiosos coma

| parte da la preparacion antes de iniciar tormeo fase final de juegos

las  salidas e | deparamentales contra yumbo fc categoria 2005 y con la catagonia

cuaria de yumoo fo. con al objetive da forlalecer al ritmo da
competancia de la seleccidn yumba de futbol masculina. EI 27 de

| novienbre 58 inicio la primera facha de la fase final de los jusgos
- departamantalas contra seleccion Jamundi.

B} Asislir & las reunicnes progremadas |

por parte de la gerencia o subgarencla
del IMDERTY vy las propias del objato del
contrato.

|
1
1

1

| rewnitn con la dra Yamilath Murcia gerente del Imderty, Tema

felicitar y razaltar a los grupos g dasficanon a jusgos
departamentales 2022 fambien se hably del objetivo de Yumbo podar

ganar hos juegos depariamentalas 2022,
S& hablo de ganar meadalla con seleccidn yumbo de futbol

- masculing,, se parlicipd en el desamollo del microcclo Nra 13, 14 y
| 15, % se participo en fage final de juegos departamentales en Zali
! como sede iniciando el del 27 de noviembre hasta el 3 de diciembre, |

Registra fotagrafico formata FO-GH-
05 que reposa an el drea de talenio
humano ¥y comeo
Imdadycanjuribafixgmail com

Registro fotogréfico formata FO-GH-
06 gue reposa en el drea de talento
humana ¥ comea
Imdertyconjunlofamall com




'
|"“

e . . il

i?]- Presentar un informe v regisino
fotogrdfice al equépo de prensa del
IMDERTY de los resultados de las
competencias vy eventos sobresalientes
de su disciplina con un plazo no mayor a

dos dias de haber terminado el evento o |

la compaticidn.

en ol mes de noviembre [a seleccsdn yumbe pardicipo n la fase final
da log juegos depariamentales 2022 consoguiands como primer
lugar la medalla de ora,

2) Ingresar v mantener aclualzada la
informacion de forma gque indigque el
IMDERTY de la poblacidn atendida de
las difarantes disciplinas que apuntan al
cumplimients de la mela resullado

%) Apoyar conforme al objeto del contrato

y cuanda las necesidades del servicio o

requieran, las actividades lidicas,

daportivas y recreativas instiucionales

que programen o en la que paricipe la
antidad del municipio.

10) Segur las diferentes deectrices
proparcsanadas por &l grupo
interdizciplinariy del IMDERTY, de

En &l mes de noviembde g8 reportd la aclualizacidn del listado de
asisiencia donde se atendit una poblacsdn da 1B deparisias
inscripios para parBcipar en fase final juegos departamentales 2022,

Regisird fotografice formato FO-GH-
06 que reposa en el d&rea de lalenio
FUMana y Comeo
Imdetyoonunbofiagmail com

Fegistro folografico formato FO-GH-
08 que reposa en el drea de talanto
hUManso ¥ comeo
|mdedycenunigi@igmail com

En al mes de noviemnbra s2 brindo apoyo en las diferentas reunionas |

organizadas por la Gerenca y o coordinador de depories da
conjurin del Imderty.

Registro fotografico formato FO-GH-
05 que reposa en el area de talenta
humano y carrao
Imderyconjunodgmail com

Em &l mes de noviembre se realizo actvidad de refuerzo en tema
mantal sara que nuestros deportistas tengan mas confianzd en sus
capacidades con Mauncio especialista en Meurociencias, realizada
wn cancha de micro del Imderty, tambign s& realizo actividad con dra
Yamileih Murcia gerente del imdedy. Tema f2licilaciones y motivacian

Registro fotegrafico formato FO-GH-
06 gue reposa en e drea de talento
humano y comao
Irrdarty con|wioEarms: com
Informe de gestdn

acuerdo con su compatencia ¥ poOr | oarg ganar Medalla de Oro en juegos departamentales 2022, Registro fotografico
instancias respectivas. Contamos con tode el planted de jugadores que participo en e fase Planilla de asistencia
final juegos depariamenta es 2022, Microciclos
Segundad social

11} Presentar un informe  mensual )
actuallzada de los  deportistas Regisiro fotografico formato FO-GH-

ados a - jusgos ‘En el mes de noviembre se reportd 18 deportistas proyeclados a 06 que reposa en el area de falento
PrOYRCH | | juegos departamentales 2022, humano y comeo
departamentales ylo para juegos ImdertyconjuniciBgmail com
departamantales

| 12} Entregar informe de compatencia
| haciendo la descrpcidn de cada uno de
los deportistas. con respective andlisis,
adjuniando resultado & informes escritos
cdal avento.

En & mes da noviembre 58 paricipe an la fase final de los juegos
depariamentales del 2T al 3 de dickembre, con la selecciin yumbo de
fitbol masculing

13) Desempedar las actividades qua e
sean asignadas por el jefe inmediaio o

n af mes de novembre sa realizé errenamientes y kos micro: clos
MWra 13, 14 y 15 hasta ¢l 26 y el 27 hasta el 3 de diciembre se
participa en |a fasa finsl de juegos departameantales 2022 con
sadaccion yumbo de iitbol masculing,

Registro fotografice formato FO-GH-
06 que reposa en el area de talenio
humana v Somed
ImdertyconunoEiamall, com

| Registro fotografico formato FO-GH-

05 gue reposa an el drea de takento
humano ¥ comeg

Im:!erlx-r:nqur'mgi!grnail carm




" las denvadas de la ejecucion del objeto ' [
contractual,

14) Apoyar on |a elaboracion y
presentacion mensualmente de

forma fisica y magnetica el infofMme | sa cumpdis con ia slaboracién de cada uno de los informes a

de gestion , informe técnico ejeculivo | proyectar mensuaiments de farma fisica y magnética el informe da Informe de gestion mensual FO-
lanillas de asistencia. concolidado | 995490 , informe técnico ejecutivo , planillas de asistencia, GTH-D&

P ] 4 | consglidado estadisbcn, fichas de resultados deportivos, registro Plataforma Drive (reposan todos

estadistico, fichas de resultados | fotogrifico, sdemés dal reporte da deportistas proyectados & los archivos)

I deportivos,  registro  folografico, | depariarnentalss.
ademas del reporte de deportistas
proyectados a departamentalas. |
Con el fin de cerificar la informacion del presente informe de Gestian de Actividades para cumplimiento del Objelo Contractual se firna a los, 30 dias del
mes de Diciembre de 2022

-

Firma del Contratista (f-.:; £330 em Ay ,_ep&ﬂ' ﬁ’ M

Nro. De Identificacion:  ©.5716 7681 448 Cali - Valle. Vbo. SUPERVISOR
Nombre del Contratista; G0 CAICEDD DOMINGLEZS MARIO BALLESTERD PRADD
SUBGERENTE DE FOMENTO AL DEPORTE







& REGISTRO FOTOGRAFICO | VERSION | 03
|
42 PROCESO: GESTION DE DEPORTE ¥ LA FECHA: 18/03/2020
e T e ACTIVIDAD FISICA _ i -
IMDERTY SUBPROCESO: GESTION DE DEPORTE | CODIGO: i FO-GDD-27 .
W= 7 P :
ONTRATISTA: DIEGO CAICEDO DOMINGUEZ

PROGRAMA:

Lugar: CANCHA SUPERBOWL

Fecha: DICIEMBRE DE 2022

DEPORTES DE CONJUNTO

CANCHA SUPERBOWL

DICIEMBRE DE 2022

Dezcripeidn de la Actividad

salida para partido departamentales frente & zarzal

CANCHA SUPERBOWL

Lugar:

Fecha: ~ DICIEMBERE DE 2022

Descripcion de la Actividad

compafieros de trabajo ante jamundi

Descripcion de [a Actividad |

partido final contra Buga

Cﬁ_.f"al_'f:_H.ﬁL EUPEREDWL
D|'|:|EMEEE_DE 2022
Descripcion de la Actividad

palida confra Buiga todo cuenoo tecnico




Lugar: |
| Fecha:

DiCFEMEF‘.E DE 2022

IMDERTY

Dr.'sn::n pl:lun de la Actividad

figuras o fa's

alpcciom Pefet v reina

REGISTRO FOTOGRAFICO | VERSION | 03
-, o
_ LJ_*: 27 PROCESO: GESTION DE DEPORTE ¥ LA | FECHA: 18/03/2020
’ _p— _ACTIVIDADFISICA . .
IMDEI?T"I’ SUBPROCESO: GESTION DE DEPORTE CODIGO: FO-GDD-27
EGHTH&TIETA. DIEGO CAICEDO DOMINGUEZ
- MES: DICIEMBRE PROGRAMA: DEPORTES DE CONJUNTO

prachica anses de

Das:rlpclﬁn dela Aﬁ[wdad

GIMNASIO IMDERTY

DIGIEMEF‘.E DE 2022

0f [WEEGS e Inderty con el prafesar Miltar

CANCHA COLEGIO MAYOR

DICIEMBRE DE 2022

Degcripeidn de la Actividad

prictica antes de ir a los juegos en Inderty

Lugar:
Fecha:

DIEIEMBRE DE 2022

DLLLGACIONES DE JUEGDS DEPARTASMAENTALES




PLANEACION DEPORTIVA CONJUNTO

' s = VERSION: 01 A
R4 | PROCESO: DEPORTES DE CONJUNTO FECHA: 04/05/2021
IMOERTY ' SUBPROCESO: SUB GERENCIA DEPORTIVA CODIGO: FO-SGD-01
| TEMPORADA | 2022 ) )
MES DICIEMBRE 3
DIA 28 79 30 01 02 03 04 TOTAL TIEMPO
DIA SEMANA LUNES MARTES MIERCOLES | JUEVES VIERNES SABADD DOMINGO
| TIEMPO SESION 120 120 240
COMPETENCIA ' =
AMISTOSO 2
TIPO MICROCILO Competitivo N g _
FASES g Competencla | Competencia Descanso | Descanso Descanso | Descanso Descanso TIEMPO X TAREA
CARACTERISTICA | % | TIEMPO LUNES | MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO 1
GENERICO% | 10 | 24 10 10 ) : |
GENERAL % 125 |60 20 20 . .
DIRIGIDO % 3 |72 ) . :
ESPECIAL % 25 60
COMPETITIVO % | 10 24 |90 50 _ ) | 5
- DESCRIPCION DE LA TAREA ) .
LUNES © MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
Tornea Departamentales Tarneo luegos Departamentales,
Segunda fecha, cancha Tercera fecha, cancha Super Wuol.
super Wuol, Hora: 11 am | Hora: 11 am.
Movilidad 10° Movilidad 10°
Calentamiento de Calentamiento de partido 20°
competencia: 20° Partida 5. Yumbo vs 5. Zarzal 90°
DOMINGO

Partido 5. Yumbo vs
5.Buga 9y




Ay | PLANEACION DEPORTIVA CONJUNTO . VERSION: 01
—rie =21 PROCESO: DEPORTES DE CONJUNTO _' FECHA: - 04/05/2021 |
. RIREHLY SUBPROCESO: SUB GERENCIA DEPORTIVA | CODIGO: FO-SGD-01 |
_ TEMPORADA 2022 s
| MES = DICIEMBRE
DIA 05 | 08 07 08 09 10 i 11 TOTAL TIEMPO
DIA SEMANA LUNES MARTES | MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGD |
TIEMPO SESION 120 120 120 120 120 : e 360
COMPETENCIA '
AMISTOSO _ . Nl
TIPO MICROCILO Transformacién dirigido 5 ; ) B
FASES : Descanso Deseanso Recuperador | Optimizador Optimizador ; Descanso Destanso TIEMPO X TAREA
CARACTERISTICA | % | TIEmMPO LUNES MARTES | MIERCOLES JUEVES VIERMES SABADD DOMINGO i
GENERICO % 10 a8 ' 10 10 10
GENERAL % | 25 120 ETY a0 10 =L —
DIRIGIDO % 30 144 R 40 BRED
ESPECIAL % | 25 120 1 ETH) 20 i
COMPETITIVO% | 10 | 48 10 T 10 [ =
-4 DESCRIPCION DE LA TAREA
LUNES MARTES  MIERCOLES | JUEVES : VIERNES  SABADO
y Movilidad 10 " Movilidad 10 Movilidad 10° Descanso
Trabajo de fortalecimiento Fortalecimiento muscular 40° T. De fuerza 10"
it T. Transferencia con balon. 20° | T. Fisico tecnico pase largo con ambos
T. Fisico tecnico 40' T. Especifico definicidn, 20° perfiles 30°
T. Espacio reducido 7vs 7 30" | T. Espacio reducido 20" Trabajo especifico x lineas defensa,
T. Espacio reducido 3 equipos | Vuelta ala calma 10° volantes v delanteros. 40
8 jugadores + 2 arquerps 20° | estiramientos. | T. Espacio reducido & vs 6 + 20" DOMINGD
Vuelta a la calma 10° Vuelta a la calma' fortalecimiento de i = fa b
Estiramiento. abdomen y dorsales 10' Descanso




PLANEACION DEPORTIVA CONJUNTO VERSION: 01 *‘
. PROCESO: DEPORTES DE CONJUNTO FECHA: 04/05/2021
%ﬁ SUBPROCESO: SUB GERENCIA DEPORTIVA CODIGO: FO-SGD-01 =)
 TEMPORADA l2022 _ E

MES ) DICIEMBRE . -

DIA 12 13 | 14 15 16 17 18 TOTAL TIEMPO

DIA SEMANA LUNES MARTES | MIERCOLES = JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

TIEMPO SESION 120 120 120 | 120 120 - | 600

COMPETENCIA

AMISTOS0O ,

TIPO MICROCILO  Transformacian dirigido - o

FASES Recuperador | Estimulador | Optimizador Optimizador Optimizador | Descanso Descanso TIEMPO X TAREA

CARACTERISTICA | % | TIEMPO LUNES MARTES | MIERCOLES JUEVES VIERNES | SABADOD DOMINGO

GENERICD % 10 60 10 10 10 20 10

GENERAL% |25 | 150 20 o 50 20 0 i )

DIRIGIDO % 30 180 50 30 30 30 40

ESPECIAL % 25 | 150 o 30 20 30 | 40

COMPETTIVO% |10 |60 | 10 10 10 20 |10 :

—_— DESCRIPCION DE LA TAREA B

LUNES '; ' MARTES MIERCOLES JUEVES ~ VIERNES SABADO

Movilidad 107 | Movilidad 10 Mavilidad 10° Movilidad 20' Movilidad 10¢ Descanso

Fortalecimiento 20° | T. Fortalecimiento en gim, 40¢ | Trabajo de fortalecimiento | Fortalecimiento muscular én T. De fuerza 200

T. Fisico tecnico 30° T. Transferencia con balon, 300 | 10 - gim, 20¢ T. Fisico tecnico 40°

T. Espacio reducido 20° ! T. Espacio reducido 30/ T. Fisico tecnico 40" T. Transferencia con balon. T. | T. Espacio reducido & vs 6 + 2 arqueros

T. Tecnico tactico defensa- | Vuelta ala calma 10 T. Espacia reducida 2 equipas | definicign, 30° 40

ataque 30° Bys & + 2 arqueros 30' T. Espacio reducido 6vs 6 +2 | Vuelta a la calma’ fortalecimiento de _

Wuelta a la calma 10 T. Tecnico tactico defensa - porteros. 30° abdomen y dorsales 140° DOMINGD
atague 20’ Vuelta ala calma 20° Descanso.
Vuelta a la calma 10° estiramientos.
Estiramiento.




Vuelta a la calma 10°
Estiramiento.

{,E%,} PLANEACION DEPORTIVA CONJUNTO VERSION: | "
g - PROCESO: DEPORTES DE CONJUNTO FECHA: | 04/05/2021
MDERT SUBPROCESD: SUB GERENCIA DEPORTIVA  CODIGO: | FO-SGD-01
TEMPORADA | 2022 ) )
MES DICIEMERE N B N
DIA 19 [ 20 21 22 D 24 25 TOTAL TIEMPO
| DIA SEMANA LUNES MARTES | MIERCOLES JUEVES |  VIERNES SABADO |  DOMINGO |
TIEMPO SESION 120 ' 120 120 360
COMPETENCIA ' ] P
AMISTOSO _ ) i i :
TIPD MICROCILO Transformacidn dirigido _
FASES _ Recuperador } | Optimizador Optimizador Descanso Descanso TIEMPO X TAREA
| CARACTERISTICA | % | TIEMPO LUNES | MARTES | MIERCOLES JUEVES | VIERNES SABADO DOMINGO e
GENERICO % 0 3 w - T 10 =
GENERAL % 25 90 20 ' 50 20
DIRIGIDO % 30 108 N 30 a0
ESPECIAL % 25 an 30 1 20 BT
 COMPETITIVO % | 10 36 10 0 10— | 10 —
DESCRIPCION DE LA TAREA
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO |
Mavilidad 10° Movilidad 10° | Movilidad 10° Descansa '
Fortalecimiento 20° Trabajo de fortalecimienta | T. De fuerza 20
T. Fisico tecnico 307 1 T. Fisico tecnico 40
- T. Espacio reducido 20" T. Fisico tecnico 40 T. Espacio reducido & vs 6 + 2 arqueros
T.. Tecnico tactico defensa- T. Espacio reducida 2 equipos a0
atague 30 Bws 8 + 2 argueros 30' Vuelta a la calma' tortalecimiento de .|
Vuelta a la calma 10' T. Tecnico tactico defensa = abdemen y dorsales 10 DOMINGO '
atagque 20° Descansa.
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