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INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA

I.M.R.D.
CONTROL ASISTENCIA MENSUAL EFD 2024
[ DEPORTE [ Futbol |
| INSTRUCTOR | Marlon Albeiro Vera Velasco ‘
[ NIVEL DE FORMACION [ Iniciacion y fundamentacion |
| MES | Diciembre ‘
DIA DEL MES
No. NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA 12|34 |5|6|7|8|09|10|11| 12|13 |14(15| 16| 17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31
1 [Andres Hermides Bonilla Suarez 0 0 0 0 0 6 0%
2 |Cristian Yesid Vareas Cantor 1 1 1 1 1 0 100%
3__|Dhamian Santiago Antibar Rincon 1 1 0 1 0 67%
4 |Juan Andres Ramirez Reves 0 1 0 1 40%
5__|Kevin Santiago Melo Redondo 1 1 1 1 100%
6 |Juan Feline Castiblanco Cortes 1 0 1 0 60%
7__|Martin Prieto Lobez 0 0 0 0 0%
8 | Aueustin Baron Zora 0 0 0 0 0%
9 |Pedro Baron Zora 0 0 0 0 0%
10 [Jhonnv Alexander Riveros Levton 1 1 100%
11 |Samuel Leonardo Almonacid Perez 0 0 50%
12| Angel Samuel Silva Morales 0 0 0%
13 |Martin Bastidas Tovar 1 1 50%
14 |jeronimo Vanegas Lonez 1 0 1 0 40%
15 |Harvev Alexander Garav Sanabria 1 1 67%
16 |william Alexander Corredor Garzon 0 0 0%
17__|Duvan Stiven Alarcon Neuaue 1 1 100%
18 |Samuel Geronimo Garzon Montafio 0 0 0%
19 [Santiaeo Castafieda Rico 1 1 50%
20 |Miguel Acosta Castro 1 0 1 0 60%
2 |juan Jose Pinilla Garcia 0 0 1 0 1 50%
22 |Feline Tabares Carvaial 1 0 1 0 40%
2__|Thomas Alfonso Carrillo 0 0 0 0 0%
24| johaan Balsero Calderon 0 0 0 0 0%
2__|lsabella Alarcon Romero 1 1 0 1 0 67%
26| Diego Aleiandro Monrov Florez 0 0 0 0 0%
27 [Juan Jose Guerrero Castafieda 1 1 1 1 1 100%
28 |Santiago Quintero Ospina [ [ [ [ 0%
2 [Jeronimo Guzman Gutierrez 1 1 1 1 80%
30 |Martin Geronimo Cafion Parrado 1 1 1 1 80%
31 |juan Diego Achurv Seeura 1 1 1 1 100%
32 |Juan Felioe Montafio Tibaauicha 0 0 0 [1] 0 6 0%
33 |Felive Pachon Dumez 1] 1] 1] 1] 5 0%
34 |Brandon Aleiandro Aldana Rivera 1 1 1 1 1 0 100%
35 |Jacobo Munoz Leon 1 1 1 1 1 5 0 100%
36| Jeronimo Ballesteros 1 1 1 1 5 80%
37__|Ezeauiel Mateo Chaparro Mora 1 1 1 1 5 80%
38 |Luciana Carrero Angel 1 0 1 0 5 40%
39 |Juan Sebastian Abril Paredes 1 1 1 1 1 6 100%
40 |juan Camilo Beltran 1 1 0 1 0 6 3 50%
41__|juan David Paioa Sanchez 1 0 1 0 5 3 40%
42__|Joan Sebastian Hernandez Pinilla 1 1 1 1 5 0 100%
4 |Mieuel Aneel Garcia Roias 1 1 0 1 0 6 2 67%
“ 0 0 #DIV/0!
Total de asistencia diaria por EDF 0[] o] oo o o o|n] 2] s 8B | 1 o] o 2] © | s 8 0 o | o o | o o | o o | o o | o 0 30
NOMENCLATURAS
CUMPLIDO 1
FALLA 0
FIRMA DEL INSTRUCTOR I ,j{a‘dﬂ‘b (Jesta.
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ASPECTOS GENERALES GRUPO

NIVEL DE FORMACION

Iniciacion, fundamentacion

No. DE DEPORTISTAS

38

NOMBRE

INSTRUCTOR Marlon Albeiro Vera Velasco OBJETIVO DEL MES
[DEPOURTE - Futbol

MONDALIDAD u o

CATEGORIA TODAS

GENERO MASCULINO Y FEMENINO

MES DICIEMBRE Mantener una carga fisica moderada,
FECHA SEMANA 2al7 centrarse en la mejora de las técnicas

fundamentales del portero (posicion,
control de balén, y despejes).

OBJETIVO SEMANAL

Reforzar la técnica basica: colocacion de manos,
posicién corporal y movimientos especificos (salidas,
bloqueos, reflejos).

HORA

LUGAR DE

ENTRENAMIENTO

OBJETIVO DIARIO

COMPONENTE

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS

FUNDAMENTACION - REFORZAMIENTO MOTOR -
FISICO, TECNICO, TACTICO ENTRE OTROS

COMPETENCIAS -FESTIVALES-TALLERES

LUNES

4:00 a 7:00 pm

Estadio de cota

Trabajo fisico

Talentarmiero (10 Mminutos):

Carrera suave alrededor del campo. Ejercicios
de movilidad articular (giros de cintura,
movimientos de brazos y piernas). Juegos de
coordinacién (10 minutos): Carrera de relevos
con cambios de direccion. Juegos de agarre
de balén (agarrar el balén y soltarlo en
diferentes posiciones). Simulaciones de
salidas rapidas desde la linea de gol hacia un
balén colocado en diferentes posiciones del
area.

Ejercicios de reaccion a silbatos o sefiales
visuales.

Ejercicios de fuerza y resistencia (15
minutos):

Sentadillas: 4 series de 8-10 repeticiones.
Elevacion de talones de pie o sentado: 3
series de 12-15 repeticiones

Flexiones de brazos: 3 series de 5-8

(eilne nifine nuadan h lac)

MARTES

VACACIONES RECREATIVAS

MIERCOLES

VACACIONES RECREATIVAS

JUEVES

VACACIONES RECREATIVAS

VIERNES

SABADO

8:00 a 10:00 am

Estadio de cota

Trabajo tecnico en
caidas

Calentamiento dinamico: Movilidad articular y
ejercicios de activacion muscular.

Técnica de caida: Ejercicios de caida lateral y
frontal, enfocandose en la correcta técnica de
amortiguacion y proteccidn del cuerpo. Técnica
de pase: Ejercicios de toque de balén y pases
cortos con los pies, enfatizando la precisién y la
técnica adecuada de golpeo. (2012-2018)

DOMINGO

OBSERVACIONES:

Marlon Albeiro Vera Velasco

B!

e

NOMBRE DEL INSTRUCTOR

V°B° METODOLOGO AGRUPACION
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PLANEACION MENSUAL ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA 2024

Marion Albeiro Vera velasco OBJETIVO DEL MES OBJETIVO SEMANAL

Futbol

CATEGORIA TODAS

GENERO MASCULINO Y FEMENINO

MES DICIEMBRE Mantener una carga fisica moderada,
FECHA SEMANA Del 09 al 14 centrarse en la mejora de las técnicas Aplicar conceptos tacticos, como el posicionamiento y la lectura del

ASPECTOS GENERALES GRUPO fundamentales del portero (posicién, juego, en conjunto con los defensores.

NIVEL DE FORMACION Iniciacion, fundamentacion control de balén, y despejes).

No. DE DEPORTISTAS 38

UGAR DE COMPONENTE ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS

L
DA HORA OBJETIVO DIARIO = =
ENTRENAMIENTO N D N O R E R ORZAMIENTOIMOTIOR COMPETENCIAS -FESTIVALES-TALLERES

FISICO, TECNICO, TACTICO ENTRE OTROS
CAreNarmierto (15 MTutos)

Carrera suave (5 minutos)

Estiramientos dinamicos (10 minutos)

Saltos pliométricos (cajén o escalén) - 3 series
de 10 repeticiones

Saltar con ambos pies a un cajon o escalén (a
una altura segura) y bajar de forma controlada.
Sentadillas con salto - 3 series de 12
repeticiones

Realizar una sentadilla y al llegar a la posicion
baja, saltar lo mas alto posible, aterrizando
suave.Desplazamientos laterales con
resistencia (con bandas elasticas o conos) - 3
series de 30 segundos

Colocar conos a unos 5 metros de distancia y
hacer desplazamientos laterales rapidos entre
ellos, con banda elastica en las piernas si es
posible. Circuito de conos (en zigzag) - 4
repeticiones

Se Colocara 6-8 conos en zigzag a unos 2
metros de distancia entre ellos. El portero debe
moverse lo mas rapido posible de un lado a
otro, cambiando de direccion con agilidad.
Lanzamiento de balones inesperados - 4
series de 1 minuto

Mejorar la velocidad en los
desplazamientos cortos, la
LUNES 4:00 a 7:00 pm Estadio de cota reaccion y la toma d
decisiones en situaciones
inesperadas.

TSRS O I Rmtosy

Carrera suave (5 minutos)
Estiramientos dinamicos (10 minutos)
Saltos pliométricos (cajon o escalén) - 3 series
de 10 repeticiones

Saltar con ambos pies a un cajon o escalon (a
una altura segura) y bajar de forma controlada.
Sentadillas con salto - 3 series de 12
repeticiones

Realizar una sentadilla y al llegar a la posicion
baja, saltar lo mas alto posible, aterrizando
suave.Desplazamientos laterales con
resistencia (con bandas elasticas o conos) - 3
series de 30 segundos

Colocar conos a unos 5 metros de distancia y
hacer desplazamientos laterales rapidos entre
ellos, con banda elastica en las piernas si es
posible. Circuito de conos (en zigzag) - 4
repeticiones

Se Colocara 6-8 conos en zigzag a unos 2
metros de distancia entre ellos. El portero debe
moverse lo mas rapido posible de un lado a
otro, cambiando de direccién con agilidad.
Lanzamiento de balones inesperados - 4
series de 1 minuto

Elnortera se frente a una nared o

Mejorar la velocidad en los
desplazamientos cortos, la
MARTES 4:00 a 6:00 pm Estadio de cota reaccion y la toma de
decisiones en situaciones
inesperadas.

CARATG eI R IRRRIIE:S
Carrera suave alrededor del campo (5
minutos)
Estiramientos dinamicos (10 minutos)
Ejercicio Principal (30 minutos)
Ejercicio de reaccion con conos: 3 series de
30 segundos.

. Se coloca 4 conos alrededor del portero, se
Mejorar Ia velocidad de| >
7 M. sefiala (0 nombra) uno al azar, y el portero
MIERCOLES 4:00 a 7:00 pm Estadio de cota reaceion debe reaccionar lo mas rapido posible tocando

estimulos visuales y acel
s el cono indicado. o
Desvios con balon (reaccion rapida): 3 series
de 6 repeticiones.El portero esta de pie,
mientras el entrenador lanza balones a baja
altura. El portero debe desviarlos rapidamente
con las manos o pies, reaccionando de
manera instintiva.
Reaccién con estimulos auditivos: 3 series de
j El nortern asta !

10
Calentamiento (15 minutos)

Carrera suave alrededor del campo (5
minutos)

Estiramientos dinamicos (10 minutos)
Ejercicio Principal (30 minutos)

Ejercicio de Reflejos Rapidos: El entrenador
lanza balones desde diferentes angulos y
distancias, el portero debe reaccionar
rapidamente para detenerlos.

Ejercicio de Reaccion con Conos: Colocar
conos en el area de gol. El portero debe
moverse rapidamente entre los conos
siguiendo las indicaciones del entrenador,
quien lanza balones aleatorios que el portero
debe detener.

Ejercicio Complementario (15 minutos)
Reaccion con Barreras: Colocar barreras
bajas o aros de agilidad y lanzar balones que

Mejorar el agarre del
JUEVES 4:00 a 6:00 pm Estadio de cota balén en diferentes alturas
y direcciones.

VIERNES

carem Mo CarTera ContnUa Seguiaa ae
ejercicios de movilidad articular.
Evaluacion individual: Realiza una sesion de
evaluacién donde el portero tenga la
oportunidad de aplicar todas las habilidades
trabajadas durante las semanas anteriores.
Retroalimentacion | Retroalimentacion y ajustes: Proporciona
categorias 2012-2018 | retroalimentacion individualizada al portero y
realiza los ajustes necesarios en su
entrenamiento.
Se finaliza la sesion con un partido de futbol
entre ellos mismos pero con variantes se
puedo jugar con los pies lugo con las manos
i si a 110 camhia en el nartic

SABADO 8:00 a 10:00 am Estadio de cota

DOMINGO

OBSERVACIONES:

Marlon Albeiro Vera Velasco ,/{GNLW/ (ua, =T

NOMBRE DEL INSTRUCTOR FIRMA V°B® METODOLOGO AGRUPACION
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NOVIDTE

Marlon Albeiro Vera Velasco

OBJETIVO DEL MES

DEPORTE -
MODALIDAD

Futb

ol

CATEGORIA

TODAS

GENERO

MASCULINO Y FEMENINO

MES

DICIEM

BRE

FECHA SEMANA

Del 16 al 20

ASPECTOS GENERALES GRUPO

NIV DT T
oA~ IAN

Iniciacion, fundamentacion

RGPS I
AcnAanTicTAC
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Mantener una carga fisica moderada,
centrarse en la mejora de las técnicas
fundamentales del portero (posicién,
control de balén, y despejes).

OBJETIVO SEMANAL

Mejorar la toma de decisiones bajo presiéon y en situaciones

realistas.

DIA

HORA

LUGAR DE
ENTRENAMIENT
(e}

OBJETIVO
DIARIO

COMPONENTE

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS

FUNDAMENTACION -
REFORZAMIENTO MOTOR - FISICO,
TECNICO. TACTICO ENTRE OTROS

COMPETENCIAS -FESTIVALES-TALLERES

LUNES

4:00 a 7:00 pm

Estadio de cota

Mejorar la técnica y
confianza en las salidas
aéreas

Se les realizara un calentamiento
adecuado antes de comenzar cada
sesion de entrenamiento, incluyendo
movilidad articular, ejercicios de
activacion muscular y estiramientos
dinamicos. Un fisico de la siguiente
manera 15 min de trote intensivo luego
un trabajo de pesas especifico para la
zona a trabajar (tren superio o tren
inferior), trabajo abdominal de 10 min
Superman: 3 series de 12-15
repeticiones Saltos de caja: 3 series
de 5 repeticiones

Coloca al portero frente a un

MARTES

4:00 a 6:00 pm

Estadio de cota

Desarrollar la
capacidad de
saltar con potencia
y reaccionar rapido
al balén aéreo.

entrenador o compafiero que lanza
B e e

B TO
minutos seguido de estiramientos
dinamicos.

Ejercicios de coordinacion: Saltos de
caja para mejorar la capacidad de
salto y la coordinacion.

Ejercicios de reaccién: Coloca varios
maniquies en diferentes posiciones y
pide al portero que reaccione
rapidamente a pases aéreos desde
distintos angulos.

Entrenamiento de atrapar centros:
Centros desde diferentes posiciones

MIERCOLES

4:00 a 7:00 pm

Estadio de cota

Desarrollar
desplazamientos y
despejes

nara cu L L 1
Calentamiento: Carrera con cambios
de direcciéon seguido de estiramientos
estaticos.

Entrenamiento de despeje: Ejercicios
de despeje con los pies y con los
pufios desde diferentes alturas y
distancias. Tales como control dirijudo
y despejar con el pie o rechachar a
primera intencion integrando presion al
portero.

Juegos de posicién: Simulaciones de
juego donde se enfatice la distribucion
del balén con los pies ensefiando las
diferentes direcciones o posiciones de
sus compafieros de equipo para que

Iogre entregar de buena manera el
T O (LU ).

JUEVES

4:00 a 6:00 pm

Estadio de cota

Combinar velocidad de
reaccion con técnicas de
caida

Saltos cortos y movilidad de caderas.
Ejercicios (40 min):

Reaccion con balones al cuerpo: 3 series de 8
repeticiones.

Descripcién: El entrenador lanza balones
rapidamente hacia el portero, quien debe
atrapar y desviar segun la posicion del balon.
Caida y levantamiento rapido: 3 series de 6
repeticiones.

Descripcion: El portero cae lateralmente, se
levanta rapidamente y debe reaccionar a otro

halAn lanzada al lada anuesta

VIERNES

SABADO

DOMINGO

OBSERVACIONES:

Marlon Albeiro Vera Velasco

S A

NOMBRE DEL INSTRUCTOR

FIRMA

V°B° METODOLOGO AGRUPACION




