INFORME DE GESTION DE CONTRATOS DE PRESTACION DE SERVICIOS COoDIGO

FO-GTH-06

PROCESQ: GESTION TALENTO HUMANO

VERSION

o7

INFORME No. 06

{ |dentdicacion del contrata Ma, 300.11.01.246.2026 DEL 14 DE MARZO DE 2025

| Nombre del Contratista | Qbjeto del Contrato

HEIDY VALERIA RODRIGUEZ CARDONA

FRESTAR FOR SUS FRCPIOS MELKOS ¥ AUTCNCMIA
ADMNISTRATVA LOS SERVICIOS PERSCNALES DE AFPOYO ENEL
MEJORAMIENTO DE LOS PROCESCS CEPORTIVOS CE ALTC

C.C. 1.005.986.000

| RENDIMIENTC DEL IMCERTY

{
[ Fecha e Firma del Contrato Valor de Contrato__|___ Fecha do Inicio Fecha de terminacion
| 14 de marzo ce 2025 $18200000 | 15dsmarzo da 2025 20 de seplizmtee de 2025
i Duraclén del contrato Nombre del Supervisar | Clao
I A5 MAR O EALLESTERCS FRADD Wmhhbngggma :
G ,‘:‘:;':::2:‘.‘::'2? Valor pagado en planilia Fecha de pago
“073711044 $ 468000 o4 Agosto de 2025

L ___)lqlgg’y Forma de Pago

da suparvaidn debeamanre frmade.

£ valor cel zortrato zerd @ suma de DIECISCHO MILLCKES COSCIZNTOS VIL PESOS MICTE 1$18,200,000; EL CONTRATANTE canzelard el var del
zocerala de |2 siguerte marera: 1) Una primam coxa 2arzial par el vaior de DOS MILLOKES SEISCENTSS MIL PESOS MCTE (32600 000), la cual se
pagara can zocte Al Clima dla vzl 32 ASRIL prewia presentacer cel infamme ce gaslidn y socobado por el s.pervisar del conliato. ) SINCO (05) cuatas
e alas por el valer oo DAS MILLONES SEISCIENTOS WL FESCS ICTE (S2.ECC.COCH, caca una, las cuales s# pagarsn can Lone & clling dis hal de
l9s =ased da ABRIL, abi! Maya, Leio, J4ia Y ageals, pravia 2esavazién cel mforme ce geslian y 3pronado por o supsrviscr del comale, 3; Y une dnms
cuats por e sas o= D25 MILLSKES SSISCIERTOS M. FESGE MCTE 1$2 E00.CCCH qun ¢ paoad 3 2 Lermrachdn del coriruto, taca urd prenis infonne

1. OTRO S!
# Otro S| TIpo de Otro Si Fecha de ETSRORIR e
_|. Perfoccionamienta
N NiA MIA NIA W

2. EJECUCION DEL CONTRATO

Actividades contratadas

Tareas o actividades realizadas para sjecutar la
actividad contratada durante el periodo

Evidencias/Medios de verificacié

A Azoyar el prozeso te dreciin,
|planeacita y pvaluazidn de o
companenles Wencos, azhoos y figize, 2n
la particizason de |35 selectiones Yumbo
ca PATINAJE, y &n las ciferantas
COMPRLances de pregerason v 183
PrOgremadas cor'a lga comesacnaiente

Py wste penioda 02 CREO31as B8 eCuaniian 4
semanas donds e dviden wn 1 mesducos
TRANSTTRIO y 3 mascaizios DESARROUADIR gonce
3€ r2123ran 03 objeines perteracienies ¥ Luds mmans
DA'A M2jCrar CAPAC caces NSCas v lecnizas e acuwids 8
Ia d3inbucon 2 1as Zomas ce erlrenymiso.

Evidunoa cus repoda en & progyama o
deperies naividusles

B} 8nndar apays er las compelencas, g2
cardeler municpal departamenlal, necicnsl
intarnacienal en 13s cusles Neya sresencs
da depocislas Yumbaras adscnlos a las
dsapinas da PATINAJE

Para ul mys de Agoalc, sa malizara clerzamac de
wrrirnamisro coc = Gho win place da vjes Paa este
paniodo & patingje luvd pRNICEACIaN an ks juegas
depacismuniales. corce paticipanco & damas y 2
waroras, 1§ calegona Gos aatipo an estas JICCAcla
sub 13

Evidencia gue reposa en el oregrama da
sanodas NoVsIEes

C) Apoyar ean @ eatorazidn presenlazdr y
actualzacian 2e infformes rapislizs,
farmalos y planes de 2ccitn con sud
(debidos sopoiles y cotumenlatitn
[reguenda corla supervison

Parz este mus s ragizaon s Celioos J8CaMantas e
enlirega CoM3, MESIHCI presompetive y compelild.
infcrmes de gestion - eesutivo- volumenws, folografiss y
Flanilas For 0 pare se 351500 3 188 twuniooss
organzadas 227 el zcerdnadae LUIS CARLOS GAUKCO,
cerce felizie a las e s por sy pens y
fasukice er JJDC, aledco sobre 13 posioe ra3izacion dy
J.00 2025, rolcazores 2 segur tomd oesly
masifizazion de cada discpina, ertregy du infarmy
ezrica de compMenzia re‘srenie 3 JIOD

Evidenciz que reposs an &l programa de
daporas irdivduakes

as activdedes instnucicnsles derivadas del
oo 09 eacuciin 93l proyeclo

D) Brocar apayo asislencial y/o 12gislize er | dapenisias &r las Lecos ceparamamales, FCf 2173 pare

Fara esle mes 5@ real 2o azompatamiaio 2 s

tembse 3@ panic £o cen el grpe cempeliitvo e 'a COPA
VALLE OR2 PLRS, can una paticpacion de 12
dapenisias

Evivarda qua repzsa en el progrema 2
deperies in3lvidusles

E) 31ndar apoyc an la conschidacitn,
reperts, conlrel, moniorea yio alabaraciin

pebiacidn stardida en & programa de alics
logros.

da infermas de 185 8chviZases, programas y | orupa lamalivd 2en 32 Ares.5e realize scompaiamisd

Para este mus 2o resizo o seguineca de o
| paunadores del 37upc compeitve con 31 depemslie y ol

@ bos dep propkios a2 ¥4 e
expeniensa compelrra.

Evdensia que meposa en el programa du
cesortas induiduaes

Observaciones

Na azlica pars exte periade.



dapor.es
nrcs.Se

3. EJECUCION PRESUPUESTAL

Valor del Cantrato ’ Valor s Pagar Valor per Ejecutar me:" Mes del Informe

S7ECcoce $18.200.000 1 MARZIO
S ZEcc.cce $ 15.500.000 2 Al
$ 2800.000 $13.000.000 3 Maye

$ 18.200.00C SZECCcce $10.400 000 s Junw
Szeccoce $ 7.000.000 s Jule
§ 3.600,000 45,200,000 3 1 Agosto

r i Saziambne

4, CERTIFICACIONES

4.1 POR PARTE DEL CONTRATISTA.

£ mi cordicdn ce carvralista independ ente al serviza ded IMDERTY . an apiacion g2l aflcuo 1 ga Dacralo

Naciora Mo 1273 de Juio de

2018 manifesio bajo la gravedad ce juramento sue el reciba de paga de @ planlla dnica por agonas a 13 53gurdad socisl corescondents &
mes de AGOSTO en ejscusdn cal coniralo No. 200,19 09 245-2025, s reslza y se enlrege cerlo o2 los cinco (5) primeras dias cel mas dn

SEPTIEMBRE

4.2 POR PARTE DEL SUPERVISOR:

Canfco & cumplmianic 3 £atis*accidn 4 138 oblijacones estabiacidas en al canliata par parle cel senfralista an cesaralo 5 155 aclividades
agpacificas desiiles en & inforre de gestdn corespondiente al mes ce AGOSTO de 2025 sagun |0 pactazo an &f Ccolrem en ralenancia,

Informa de gesion que se araxs debdsmenle refrandade poc las panes

6. OBSERVACIONES GENERALES

| S5

Para constarcia 2e 1o antenor, 59 Arme & siguisnte Informe ga geston gel conlrata No. 300.11.01,245.2025, o
VEINTINUEVE :Zﬁjl_c‘e AO[OSTO de 2025.

n; Auncipio ©a Yurbe, €l dig

FIRMA
LIS ¢




s INSTITUTO MUNICIPAL DEL DEPORTE Y LA ggéjudéﬁ DE YUMBO - ) A_]
PROCESO: GESTION DE DEPORTE Y LA RECREACION CODIGO | FO-GDD-027
FORMATO | - VERSION Fbos R
- IMDERTY | gecistro FOTOGRAFICO PAGINA |1de1l

ACONTRATISTA

HEIDY VALERIA RODRIGUEZ CARDONA

No. Contrato

300.11.01.245-2025

MES

AGOSTO | ACTIVIDAD

CONTRATUAL

| ABCE

LUGAR | LABORATORIO

LUGAR PISTA DE PATINAJE GINEBRA | LUGAR CANCHA IMDERTY
FECHA AGOSTO FECHA AGOSTO

el Descripcion de la foto _Descripcién de la foto
JUEGOS DEPARTAMENTALES FLEXIBILIDAD

Congresillo tecnico

| | FECHA

| AGOSTO

FECHA AGOSTO

Descripcion de la foto

REUNION CON EL GESTOR GALINDO

CONGRESILLO JJDD



juegosdepariamentai.es

1. COMPONENTE TECNICO O DESARROLLO DE ACTIVIDADES

A) INTRODUCCION
En el mes de AGOSTO

A continuacion, se relacionan las diferentes actividades realizadas durante este
mes:
B) COMPONENTE INFORMATIVO
1) Reportar deportistas, proceso de captacion, etc.

e Se reporta 61 mujeres

e Se reporta 7 hombres
Los niflos que participan en el programa de deportes individuales del Imderty en el
deporte de patinaje son dos grupos: grupo de competencia de patin profesional y
grupo formativo de actividad institucional derivada al ciclo de ejecucion vy
masificacion del proyecto.

2) Reportar seguimiento a deportistas radicados en el exterior (especificidad del
proceso). Si los tiene
¢ No hay ninguno

3) Reportar informacion sobre resultados de evaluaciones como: chequeos, topes,
test fisicos, test técnicos, selectivos, valoraciones biomédicas, etc.

R/! Para este periodo se asistio al evento deportivo Juegos departamentales el cual
se tuvo el acompanamiento de un fisioterapeuta. Ella nos ayudo atender a los
deportistas con dolores antes de la competencia. Por otra parte asistio a la
deportista samantha navia quien se accidento durante una de las pruebas.

4) Reportar el desarrollo de fogueos y concentraciones.

Para el mes de agosto se participo en los juegos departamentales con 8 deportistas
donde realizaron 6 pruebas, también se participo de la copa valle oro puro con 11
patinadores.

5) Realizar descripcion de las participaciones en: reuniones, capacitaciones (cursos,
seminarios, diplomados, etc.).

R/f para este mes se asistio a la reunion realizada por el gestor Luis Carlos galindo,
donde expreso felicitaciones a los entrenadores por su gran trabajo y esfuerzo,
también alerto de la posibilidad de los juegos departamentales 2026 dando
indicaciones de mantener o generar masificacion en los deportes, realizar los
informes correspondientes a cada mes y un informe referente a juegos
departamentales.

6) Reporte de atletas o deportistas que estén bajo algun proceso de intervencion
por los profesionales como psicélogos etc.

R/ ninguno en el momento.

C) formato informacién de planificacion mensual, se anexa formato en Excel.



D) Informe escrito donde se describan las actividades realizadas en cada

MICROCICLO.

E) COMPONENTE DE COMPETENCIA:

Nombre de la competencia

JUEGOS DEPARTAMENTALES

Fecha del evento 02 AL 04 DE AGOSTO

Tipo de competencia Competencia departamental
Categoria Sub 13

Lugar Ginebra

Pruebas o modalidades en el evento

400m baterias, puntos, sentido horario,
eliminacién, carriles 50m

Departamentos o municipios asistentes

Selecciones municipales

Numero de deportistas seleccion Valle

Acompanamiento multidisciplinacia

Entrenador, monitor y fisioterapeuta

Medallero obtenido

Resultados como defegacion

Como delegacion yumbena, estuvo cercana a la
clasificacion final en las pruebas de eliminacion y
sentido horario con samantha navia y valentina
quintera

Analisis de los resultados (descripeiin de los resultados
obtenidos en las pruebas del campeonato, comparacion
con los otros departamentos afo antenor y afo en curso)

Observaciones importantes de [a competencia, con
relacién a la obtencién de los resultados obtenidos

Atentamente,

ENTRENADOR: Heidy Valeria Rodriguez C

CC.1005966000




CONTROL DEPORTIVO-MONITORES

NOMBRE TECNICO [HEIDY VALERIA RCDRIGUEZ CARDONA DEPQRTE: [ PATINAJE
FASE O ETAPA DE ENTRENAMIENTO: PREPARADOR ESPECIFICO | FECHA DE ENTREGA: |
FECHA |AGQSTO DESCANSO ACTIVO CATEGORIA: [ TODAS | EDAD:
DESDE: 2-ago PREP. FISICA GNRAL X LUGAR L IMDERTY PISTA DE PATINAJE ]
HASTA: 31-age PREP. FISICA ESPECIAL
PREPARATCRIO HCRARIO LUKES [MazTE]ERCOLILEVESMERNES 22 ADCPOMING
COMPETITIVA €pm a Spm X X X X X
s 7 am a 6:30 am X
DIAS DEL MES 11 2| 3| 4] 5 €{ 7| 8| 8| 10 11112] 13]14| 15 16[ 17] 18[18]| 20| 21}22]23|24| 26|28 27| 28[29] 30| 1
COMPETENCIAS X| X| X XXX
TEST CONTROL
TEST COMPETITIVOS il Bl
CONTROL MEDICC
ACTIVIDADES RECURSOS | VOLUMEN | INTENSIDAD |RENDIMIENTO
RO IMDERTY PISTA
movilidad articular, trote, ceordinacion,bandas elasticas, nabilidad, test centrol, salidas y activacicnes, flexibilidad, recuperacion,
carrera continua, c@mbio de ritme. tecnica en patines off skata. fortalecimiento cronometre, pita, cenes, 70% 30% 80%
aros, laso
- - IMDERTY PISTA
R2 leboratorio lecyd, 70% 10% 80%
movilidad articular, frote, coordinacion, balen inestable, laso, habilidad, salidas y attivaciones, flexibilidad, recuperacion, cameral  conos, topes, pitc.
continua, cambio de rmo, {ecnica en patines off skata, fogueo (entrencicompetancia) simulacicn de carrera cronometro, arcs
IMBERTY PISTA
= Crencmetro, pio, conos, £0%, 80% 80%
aras, laso, bandas
movilidad articular, trote, coordinacion bandas elasticas, habilidad, salidas y aclivaciones, flexibilidad, recuperacion, carrera elasticas, base
continua, cambio de ritmo, tacnica en patines off skate, contrapesos, reaccicn, simulacion de carrera ingstable, ruedas
ACTIVIDADES IMDERTY PISTA
VORMAX $0% 80% BO%
bandas elaticas, 1880,
movilidad articular, trofe. coordinacion, ludica. habilidad, salidas y activaciones, flaxibilidad, recuperacion, carrera continua, pite, conos, topes,
cambio de ritmo, Serles rotas. off skate, simulacion de carrera, JUEGOS DEPARTAMENTALES GINEBRA cronometro
ACTVIDADES IMDERTY PISTA

NOMBRE/ENTRERADOR HEIDY VALERIA RCDRIGUEZ CARDONA

v



ENTRENADOR YO MONITOR

DERPORTE

DBJETIVO: [R2 s
BEMANA : [ 11 AL 17 ]
mes: SEMANA No: [%] MICROCISL] PREPARACION
PERICOD: [ PReFARACION GENERAL | SITIO DE ENTRENAMIENTO: [ IVDERTY PISTA DE PATINAJE ]
SESION: 1 SESION:2 SESION:] SESION:q SESION:S BESION:S SESION-7
LUNES MARTES VIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOWNGO
Mafana Tarde Noc |Mafiana Noc [Mahana Tarde Noch [Mafana  [Tarde Neehe  |Madana Tarde Noc [Mafana |Tarde [Moc [Manan |Tar [Noche
| X X X X
YEST CONTROL ‘RODAR 10|trote 3y 200 lasos 15| RCDAR 10|{Mov articular 16
|
TECNICA EN PATINES: 40| BAY DA ELASTICA LATERAL 25| TECNICA EN PATINES: CURVA - | 30 [RODAR 10 -
EMPUJE, CAMBIO DE CONO RAYUELA + SENTADILLA ELEVACION + EMPUJE - CURYVA 1
| |SOSTENIDO - REZOS - CRONOMETRADA SOSTENIDA TOCANDO LA BoTa TW:
| CAMBIO pe CONO SEGUIDS 4X 1 mp=3x40” |
SEESSE 5% I —
| R2: 2(3 X 6KM} IVS X 0,8VF 80, RODAR 10| SALIDAS: 8 CON TOPES | 10[SAL/ACT: $ALIDAS CON 10
i mp=4x3 MP=4" | O8ETRUCIONES
| |
| | |
FLEXIBILIDAD SRL:4AXS0OMmpwIx507 4 x 50/R1: 2 X 20V peque (grandes ayudan a 50|RL: LANZADO 4 X 500M mp = 3 x 40
300m mp= 3 x 40”4 x 200m poguefios) 26" -2 X 20grandes 4vs x | 50" 4 x 300m mp=3 x 407 4 x
mp% 3 x 307 4 x 100MmMp =3 x ™ 200mmp= 3 x M 4x 100mmp =3
20" MP=5 x20" MPas
FLEXIBILIDAD &/ FLEX2ILDAD 5|LUDICA LLEVA MUERTE 20
[ FLEXIBILOAD 5

PATINAJE

|



[RO

SEMANA : [ 040l 70
MEs: AGOSTO SEMANA No: MICROCIQ_q PREPARACION
PERICOO: [ PREPARACION GENERAL | $iMo OE ENTRENAMENT: [ P3TA CE PATNAJE IMDERTY |
SESION:1 SESION:2 SESION:3 SESION:4 SESION:S SESON:E SESION:T
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGD
Mafana Tarda Noc |Mafana Tarde Noc [Mafana Tarde Noch [Mafana | Tarde Noche  |Mafiana Tarde Neo |Vanana  [Tarde ¢ [Mafan |Tar [Noche
X X X X X
MOV ARTICULAR: RODAR 15| 4AP0YGS TCCAR PIES CRUCE, MOV ARTICULAR; RODAR 15| LUDICA: LLEVA PIEDRA [s3ita por encima) 20| MOV ARTICULAR: RODAR 18 MOV ARTICULAR: TROTE 15
ELEVACION DE MUSLD al pito realtza core abdominales dersales SOrep
LATERAL ABRE Y CIERRO
ACOSYADO, EXTENCION DE
CADERA EN & APOYCS, covn subit
FLEXIELIDAD ] y bajar, core 20 FLEXBILOAD 5| SAUACT: 6 SALIDAS + TQPES ) 10| FLEXIBILIOAD S| ESCALERAS, ELEVACIONDE | 40
FIERNAS LATERAL, € X
CILADO, SALTOLATERALAX
CLADO, 4 X 208EG SREP
SENTADRA SOSTENIDAD Y L
SALIACT: LANZADOS DE 15 SAUACT: LANZADOS DE 15| R1: 12KM: 2(CARRERA CONTINUA 30 (HABILIDAD; FIGURA 18 40|54 10, 4 (SENTADILLA 30SEG
CURVA 2{3 x 50m) 1°sentice REGTA 2|3 x 50m) {"sentido (28) SKIPING 208EG - SALTO 4REP)
horario + sentido compatencia fofario - santide competencla
R2: 10km 2 X SKM: 1° {VFX1v3 | 30|SALACT, 6 SALIDAS + TOPES| 25 R 12am: 22 X IKN): ESCALERA | 47 TL: 5 X 100 CONTRA PESG mp= 4 x 20| SINULACIQN: SENTIDO HORARD, | 30
2" ZVFXIVE MP= 1 X 3" ! R1: 6KM: CARRERA DE TIEMPO 2(84-24 Sv-23 §v-22) 1" 5 x 200m: 100m contra peso 100m EUMINACION, OLIMPICA
CONTINUA (277) CAMBIO OE RITMO: 2IVBA1VF) libres mp: 4 x 2" MP= 2"
|
SIMULACIONES: SENTIDO 40 TL: ALCANZAR AL 20| SIMULACION: ELIVMINACION 20 RL: 5 x 200m Lanzados (el otimero y 20| FLEXBILIOAD 5|RODAR: ATRAS/ADELANTE 5
HORARIO - BLIMINACION - COMPARERO ref: conc & ‘&l ultima)
OLIMpPICA finea, 3« 100m 3 x200m mp=
Sx1 |
FLEXIBILIDAD S[RL: 2 X TKm 2 XB00m: mp 3% | 20 FLEXISILIDAD 5 FLEXIBILIDAD 5 RELEVOS: 20
1 |
FLEXIEL IDAD 5 FLEXIBILIDAD §
ya Z
ENTRENAGOR Y/0 MONITOR HEIDY iA RODRIGUEZ CARDONA DEPORTE [ PATINAJE ]




OBJETIVO:

SEMANA : [

18 4124

]

SEMANA No:

EX

MICRCCICLY

PREPARACICN

=1

PERIGOO: [ PREPARACION GENERAL | SITI0 DE ENTRENAMIENTO: [ PISTA DE PATINAJE ]
SESION:1 SESION:2 SESION:3 SESION:q SESIONS SESIONS SESIONT
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMNGD
Madana Tarde Noc [Madana TARDE Noc |Mahana Tarde  |Noch |[Mafiana |Tarde Noche  [Mafana Tarce Noc [Manana |Tarde o¢ |Madan |Tar [Nocha
X X X X X
MOV ARTICULAR 15 COPA VALLE OROD PURD
REACCION 15|LUDICA (LEVA MUERTE 20| REACCION | 15 RODAR. SLALOM, SALTOS, BUNTA 10
PATINES \ TALOM
BANDA ELASTICA LATERAL - 40|SALJACT: BALIDAS + SLALOW | 18| BANDA ELASTICA LATERAL - | 35/ TECNICA EN PATINES: SPAGATA: 30
SENTADILLA CON TIEMPO - CON AROS primero que #0ja SENTADILLA CON TIEMPQ - carrio callajdro - 8MpUje ¥ expagata -
RAYUEL2, TIJERA ‘ ol aro RAYUELA. TWERA desliza y espagta
jents, salto unipedal desit jonto, salto unipodal, | :
ompuje latersl | R1: aicanzar af grupe 16 empuje lateral | imulacion de comp: s 2x 40
| { Febre, eliminacion {
|
! B
RL: Bkm series simuladoras: 2X| 30| R2: A2x10v) 1°23" 228" | 40|  TL:CARRILES, BX40M | 15[FLEXIBILIDAD 5
100M CONTRAPESO 2 x Srep I mpe3Ix2 MPw2x§ |
1* curva 2*recta |
{2{8 x200m) aneados grupaies, | 15| FLEXIBILIDAD 8[RL 2% 1KM SERIES ROTAS: | 30 |
200M: contra - 400om { I
LANZADOS - 400m ESTATICOS f
|
FLEXIBILIDAD 5 | ‘ H
g |
! |
| / / ' !
7
ENTRENADGOR Y/0 MONITOR DY VALERIA RODRIGUEZ CARDONA | DERORTE [ PATINAJE |



PR%25c2%25a3PARAC.CN

OBJETIVO GENER/ VOZMAX

SEMANA @ WAL
e sy
MBs: | AcOSTC | SEMANA No: | &2 Mlcaoctc._{ PREPARACCH
e
PERIODO: [ FREFAGION GENERAL | Siho o EnTREnaMENTO: [ PISTA CE PATINAJE ]
SESION:1 SESION:2 SESION:3 SESION:4 SESION:S SESION:& SESIONT
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Mafana Tarde Noo |Mafiana No¢ [Masana Tarde Noch [Madianae |Tarde Noche Mafiana Tarde No¢ [Madana |Tarde Nac [Mafan |Tor |Nochs
X X X X X X
movllicad Articylar 10|RODAR 10, MOV ARTICULAR 5| RODAR 10 MOV ARTICULAR 5 FESTIVAL
reaccion + ¢oordinacion - 3 v 30 |SENTADILLA CRONOMETRADA - 30| reaccicn + coordinacion -3 v 20| SENTADILLA CRONONETRADA . CORE - 30 reacclon + cacrdinacion - 3 vtrote | 20
rota CORE - ABDOMINALES Y trote ABDOMINALES Y DORSALES
DCRSALES
trasiado de cadera 10(R2:2x BKM :1¢ 4VS X 2VF 2° 40|  SALTO LATERAL EN PATINES 10|R2:2x 8KM :1* 4VS X 2VF 2° 4ys X 40 POSICION + ZAPATEQ 10
4VS X 1VF WVF
TL: 4 X 200M PITO Y PARA mpe| S50|SIMULACION DE CARRERA: 20| TL: 2( 500M « 4000 + JCON + 30|SIMULACION DE CARRERA; 20 RELEVOS: § X 200M 3
3% 80" 4 x 200m contrareloj ELIMINACION - PUNTOS 2000 +)mp =2 + 17307+ 17417 ELIMINACION - PUNTDS
MP =5
FLEXIEILIDAD 5|FLEXIBILDAD SIRLIIX KM MP =3 20| FLEXIBILIDAD §|BATERIAS: 8 X 200M 20
LUDICA: LLEVA MUERTE 10 | FLEXIBILIDAD 5
|
|

ENTRENAGOR Y/O MOMTOR |

HEIDY, VALERIARODRIGUEZ CARDONA

-

DEPORTE

PATINAJE




MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO PATINAJE DE VELOCIDAD
AGOSTO PERIODO: PREPARATORIO N° 29

MESCCICLO: PREPARACIONGENERAL ENTRENADOR: HEIDY VALERIA ROCRIGUEZ CARDONA

MICROCICLC LUNES MARTES MIERCOLES |JUEVES | VIERNES |SABADO DOMINGD  |TOTAL
PLANIFICACION d R P IR P R P IR |IP R P R P R P R
| VOLUMEN 3 ; X ! 3 3 3 3 1
INTENSIDAD j
SESICNES 1
PRE FIS.GENERAL 0 2 L
MOV ARTICULAR
LUDICA 15 15
FLEXIBILIDAD 5 5| & 5] 5 5
COORDINACION 15] 15
RECUPERACICN
REACCION
TROTE
RODAR 10, 10

T 5

o

=2 L B
-
g
-

o fre b
-

L]

O |-

o (0 B

T~

O fe

o

S

>

Ll B
-

PRE. FIS.ESPECIAL of ol ool e0] &0
HABILIDAD
TECNICA EN PATINES 15; 15
TEST CONTROL 90| 90| 45! 45| 30| 30
RODAR 15] 15
CIRCUITO
AGILIDAD
OFF SKATE (lecnica e1 zapatos) 40| 40
PRE.FIS.TEC.TAC 0 ‘ : 401 _£9 0
RO
R1 40 40
R2
AL 30| a0
o 20] 20| 20| 20
HABILIDAD 40 40 45| 45
SALIDAS IACTIVACIONES
PRE.TEOR SICOLOGICA o] o] 20 20 0 of of of o o of o © 20| __2

QBSERVACIONES 10 10 tolal micro; s10] 54
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PLANIFICADC REALIZADQ CUNMFELIMIENTO
VOLTOTAL 510 510 10056
PRE.FIS.GENERAL 60 &0 100%
PRE.FIS.ESPEC 235 235 100%
PRE.TEC.TAC 185 185 100%
PREP TEORL. SICOL 20 20 100%




MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO PATINAJE DE VELOCIDAD

AGQOSTO PERIODO: PREPARATORIO N° 30
MESOCICLO: PREPARACIONGENERAL ENTRENADOR: HEIDY VALERIA RODRIGUEZ CARDONA
MICAOCICLO LUNES MARTES MIERCOLES |[JUEVES | VIERNES !SABADO DOMINGO  |TOTAL
PLANIFICACICN P [R |P IR P P |[R [P |R P R [P R P
VOLUMEN 3 | 3 3 a 3 2 2 11 1
| INTENSIDAD 5 B 4 4 ] al s {7 17
SESIONES 1 1 1 1 1 1 1 1
; PRE.FIS.GENERAL 65| 65] a0 50 10 10] su| sof 90 90 11 1 318
| MOV ARTICULAR 5 5 5 5 5 5 5
LUDICA
TROTE 15| 15 1 1
COORDINACION 15| 15 10{ 10
FLEXIBILICAD 5 5 5 5 5 5
FUERZA
AGILIDAD 0] 20
CIRCUITO 401 40
ENTRENO VIRTUAL 90 90 80/ 80
PRE. FIS.ESPECIAL | 20l o 0 30 ] T 0 1 10 70
HABILIDAD
TECNICA EN PATINES 200 20 15 15
RODAR 15 181 10[ 10 10/ 10
TEST FISICO
TEST CONTROL
OFF SKATE sirculto fisica
PRE.FIS.TEC.TAC ] 0 0 [ 7 )| 60] ¢ 0 160] 160 o] 280
RO
R1
R2 30{ 30
TL 20{ 20
HABILIDAD A0 40| 40| 40 30 30
SAUACT 20 20
INTERCAMEBID ENTREND 90| 90
RELEVOS 10{ 10
| PRE PSICOLOGICA =
1ctal micre: 35 866
PLANIFICADO REALIZADO CUNPLIMIENTO
VOL.TOTAL 666 £66 100%
PRE.FIS.GENERAL 316 316 100%
PRE FIS ESPEC 70 70 100%
PRE TEC.TAC 280 230 100%
PREP TEORI, SICQOL 0 0 #{DIV/0!




MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO PATINAJE DE VELOCIDAD
AGOSTC PERIODO: PREPARATORIO N° 3

MESOCICLQ: PREPARACIONGENERAL ENTRENADOR: HEIDY VALERIA RODRIGUEZ CARDONA

MICROCICLO LUNES _ [MARTES  |MIERCOLES [JUEVES | VIERNES [SABADO DOMINGO  [TOTAL
FLANIFICACION P IR [P [R P R P IR [P |R P R I [r P R
VCLUMEN { ! y ) 3 3 -2 ’ 7| REF| 9

INTENSIDAD 3 5 4 4 4 ¢ 1R 18 18

SESIONES 1 1 i 1 b 11 1

»

PRE.FIS.GENERAL 15 15] a¢ 25 15 15| 250 25 A( 80

MOV ARTICULAR 5 5 5 5

LUDICA 201 20

CIRCUITO FIRICO 20 20

BANDAS |

REACCION Y COORDINACION

RECUPERACION

FLEXIBILIDAD 0] 10 5 5 10 10| 5] 5

TROTE
FORTALECIMIENTO

PRE. FIS.ESPECIAL o] 10 0 0 10 10 ( 0 20 20

HABILIDAD COP ORO PURC

TECNICA EN PATINES

OFF SKATE

RODAR 10| 10 10 10

CFF SKATE
TEST FISICO

PRE.FISTEC TAC 85| BS5] &5 65 82| 80| 80 312 312

SIMULACION
Ri FO D 3030
R2 W] a7 4

RL 20 20 201 20

TL 20 20/ 200 20

SALIDAS !ACTIVACIONES 25] 151 10 10l 15 15/ 10 10
HABILIDAD
SIMULACIONES 4p| 40 20 20
PRE.TEQR, SICOLOGICA | [ ] [ ;

total micre: 412 412

PLANIFICADO REALIZADO CUMPLIMIENTO
VOLTOTAL 412 412 100%
PRE.FIS GENERAL 80 80 100%
PRE.FIS ESPEC 20 20 1008

PRE TEC.TAC 312 312 100%
PREP TEORI, SICOL 0 | 0 #1DIV/O!




MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO PATINAJE DE VELOCIDAD
AGOSTO PERICDO: PREPARATORIO N* 32

MESCCICLO: PREPARACIONGENERAL SENTRENADOR: HEIDY VALERIA RODRIGUEZ CARDONA

MICROCICLO LUNES MARTES M/ERCOLES |JUEVES | VIERNES [SABADC DOMINGO TOTAL

PLANIFICACION P R P R P R P R |P IR P R P R P R

VOLUMEN =

INTENSIDAD 0 9

SESIONES 1 1 1 1 1 1 1§ 1

PRE FIS.GENERAL a0l 30| 10 35 35| 250 25| 20 20 ) [#] 0 0 1200 120

MOV ARTICULAR

LUDICA 20 20 FESTIVL

FLEXIBILIDAD 5 5 5 S 5 5[ 5/ 5] 5 5

CIRCUITO FIZICO

COORDINACIOM Y REACCION 15) 15 15 1§

PROPIOCEPCION

TROTE

(=]
oy

FUERZA 20| 20

FORTALECIMINETC 10 10 10 0
RECUPERACION
PRE. FIS.ESPECIAL i 0] 20 20 4] 0] 10] 40| af 45 0 0 ) 0
HABILIDAD

on

TECNICA EN PATINES

QFF SKATE (lecnica en zapatos) 20 20 A5 45
RODAR 10 10
INTE FISIOTERAPIA

TEST CONTROL

RECUPERACION

PREFIS.TEC, TAC 14 75| 75 76 85 85| 52| 52| 40 40 [y ) 0 307

FABILIDAD 40| 40
R 45| 45 52| &2
Rz a5 15
RL 25 25
L 20] 20
SIMULAGION ol 3o 25[ 28
SALIDAS /ACTIVACIONES 10] 20/ 10 10 5] 16

PRE.TEOR SICOLOGICA :

1 =

o
(=}

QOBSERVACIONES {ctal micro: 502

PLANIFICADO REALIZADD CUMPLIMIENTO
VOL.TOTAL 502 502 100%

PRE.FIS.GENERAL 120 120 100%
PRE.FIS ESPEC 75 75 100%
PRE.TEC TAC 307 307 100%
PREP TEOR!. SICOL 0 0 #iDIV/C!
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Fecha creacion reporte: 2025-068-05 02 05.26 PW

Periodo Cotizacion:

Tipo Planilia:

PAGOSIMPLE |

I: PLANILLA INDEPENDIENTES

julin da 2025

AU OLK2UIDACION
CONSOLIDADA

Pariodo Servicio:

julio de 2025

Numéro Planilla:

Referencia pago (PIN):

1073711044

BE10058572

I. DATOS DEL APORTANTE
Razén Social HHEIDY VALERIA RODRIGUEZ CARDONA
Documento ~ |cc1o0s066000 | Direccion SICL 118 12 A- 20 COLINAS
Tipo do Empresa INDEPENDIENTE i Teléfono 13245704264 o
Tipo Persona .. ©MATURA Forma Presentacién  UNICO i
Ciudad |yumuo - ‘Departamenito _WAILF DFI CAUCA
Representante Legal ldentificacién
Total Afiliados |1 B ARP IPOSITIVA DE SEGUROS 77 |
II. DETALLE DEL APORTANTE ) o -
[ Datos del Aliliado __Novedades | Pensiaones Salud Riesgos Cajas _ Paraniscales  Total
| e || e |2 Sallalls a7y o o | 5 | e | e | L] e ] e e e | e e
Cf 1505 waave ﬂﬁi:&aé;u | a | = I T *‘ 1 i T as »;Igl;»mm:uumt: PLTAAN R IPI A LA DS S1amem| e 2% el daaefiorar cavras Ve saem '?|~ ;7 !o' sc L2300
IIL.TOTALES N B - - A
: R SRR I g R RS ; | s Aportes Ao I e BUBTOTAL SN roraL !
WiC Peaxlon ) BCSalud 13C Riesgos BS Cahs : Apacies Praskin - Apares Salud | Agocias Ringne - Apcriex Cxjan Apcriex Yany | Anccine K200 ESAP Min Edaceciin lkln‘l-.&wﬂ‘ anp INTERCSTS D INTTRESES :TOTAL"“.Ls
t t > o B AR A ¢ ,,£>;. 1 aFavon EPS NORA ﬁm $
$ 1222300 § 1423500 ERRSSTA 5142554 $2ut A ER ST . &2'&50." 0 B :vl 30 ;ci sc; snl ARz SHA saenem; 4
e — == —__ Pagira Tde)

Linesas de Survicio FonuSIMPLE. Buyuld 601 &4GE24 - Cali. GOZ 5540577 - Mudellin: G04 5146609 - Bucai arnonga. 607 6430000 - Cartagens: (05 6345144 - Peivira. 600G 3402582 - Ban anqudlla: 605 1610650 - Ruestu dol Pain: 010000 971 874 - Mits que Facd, SIMPLL!

Antew & UApOINie, A3AQEIARG QUG AA5 FaalManta naceRarke. Frategar &1 madio ambiante a5t an ouesteas manos.
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