
INFORME OE GESTIÓN DE CONTRATOS DE PRESTACIÓN DE SERVICIOS CODIGO FO-GTH-06

•MQ<RTV PROCESO: GESTION TALENTO HUMANO VERSION 007

HEIDY VALERIA RODRIGUEZ CARDONA

C.C. 1.0B5.9H.O»
Fecha de terminaciónFecha de Firma del Contrato Valor de Contrato

M t» scplisrEíB de 2025id de n'a'zo ce 2025 azoo co:
Duración del contrato 10

DAS

Fecha de pagoValor pagado en planilla

-g-r.lo -o .'•¡.■25.

1. OTROSI

Tipo de Otro SI Fecha de Inicio Fecha de Terminación* Otro SI

Ni’A N‘AN.A

EvIdcnclai’Medlos de verificaciónActividades contratadas

dapor.es irdrWkales

Observaciones

No oclca para este peiicdc.

Evdencia q.ie rosow on d crcg-atna de 
COPCvtos ind'.idjscs

C) Apojor en a o'aEO’oción presentad ón y 
oztualgacián :c informes regislids. 
otrralos y planes de accitn CC«1 SlS 
debidos soportes y docLmenlaciCn 
Muerda po'ia scpee/ison

Dj Dr near apsyo asislencial y.’o Icqisllcc er 
as adlw dedes ínstcjcicneles dervedas del 
cdo ce e.ec-CCn t»l pr&.ecfo

El Bnnda'apoye er a ccnscidsoen. 
reporte, coiircl. mcnccreo y/o olaboracidn 
de irrcrmes de las acDvicaces. pn>jran’5 y 
pobaciJn eterdtda en el p-ogrema de altes 
ogros.

Far- «ala mes m 'sal jo OMmaahamcroo a ce 
capcnie'ar cr losccgos ccpar.a’nBnraVs. per r.'a parle 
lemh»' panic pocen el gn.pcccnpchit.oen a COPA 

VAHE ORO PUFO, can una pamcpcclan de 12 
lapcnistas

Pa a este ms» se resiw • segiim^co da ci 
Nóradotes del atipe compeir.vc can 3’ Cepcr slat y al 
ampo lanrahea :c<n sz nrcs.Se realuc accmpéilemie'r.a 

a las depemstas poprcies a a creación y ‘amraccc ce 
oaanenoa campetr.’.a.

Tareas o actividades realizadas para c)ocutar la 
actividad contratada durante el periodo

E’.’dsnsa cue reposa en el prop'&ra ce 
depedes nciviüueles

Evdenca que recosa en ei prcg’arna da 
ceccdes nOviaiSes

Evidencia cus repesa en el progrema ce 
depones nciviouaies

£ valar cel ccctraia sera 4 suma de JILCCCt U MILLONES DOSCIENTOS V L FCSOS VXTE ¡»t 8200.000: El CONTRATANTE canteara el va o- del 
:crr/ala de la slgucrre rarcra 1) Jna pl-ns-a anca parzal aa-el vacr de DOS MILLONES SEiSCENTCS MU PESOS MC" (82M200J), la cual m 
pagara con ^ce aiailma día nial deASR L pce.ta presenlaccr cel mion-ece cedían ysa aBada par el svpercear cel ccnir.to 7< CINCO :O5| cuotas 

oaxíias o»' «i valer cc oes mi.lonfs seiscientos v.l pesos vcte tsz.tccxcc:. :jcs ura. la» cuales se pegerín can one « úiií'oo día M&l do 
los rt»IM il“ ABRIL, aftdi rayo. .irlo. jjlo Y agesto, p'cvla oxoorabCr ccl rtfsnre ce pe shan yaprobstoper »i supor/iscr «i COT/elO, 3¡ * une úhine 
cual» pai la S.---S « DOS MILLONES SEISCIENTOS Mi. PESOS MC"E :J2 ECC.CCCJ que se okM a a term roción de cav. aiu.ira preda intanre 

de tipcr.'illn doh car«v.e irmado.

A) Apoyar el p'otteso ce dtecciín. 
planeaciin y evaluación de o» 
ccmpsnenles tóencoe. tádlioas y lisies, en 
la parhcisssó'i de las selecocnes YurrDo 
ce PATINAJE, y er. íes eiie-e-ies 
ccrrpeteroes se prep&'ason y les 
frogramasas coria igs corresocnsicnie

Pa-a este senada «m cepcn aia» » exiertraní 
semanas donde se dviden en l meeuóPlM 

-RANS "F O y 3 mesccidcs DESARROllADOR <1Ci’C" 
se realzaran es otjeiucs peiterecienles s wvM temen» 
aa'a mocear capa: caces nscas y tecncss Ce acuerdo » 

la d slntuccc ce las zonas ce ertrensmie'r.'P

PorfBcciana miento 
N.A

Cargi
trjHIif-KrrJÍ- IJF 

rifcvnonc

Nombre del Supervisor 

MAR ü GALLESIt-iOS PRADO

________ N.'A____________________

2. EJECUCION DEL CONTRATO

s leseo:_______
Valor y Forma de Pago

No de planilla del pago 
a la seguridad social 

107371’044

Bj B-indo- apoya er las ccmpelencas, de 
carácto' mcniopai departamental, nacícnei 
rtamaccnal en las cuales heya ¡tresMcia 
da deocmias Yunteros adsentos a las 
dsapinas «i PATINAJE

Par» el niesdeAgoilc »»realizara rlarcar-oc de 
entrenamiento ar el CK© «n piar* da . ja» ’a o este 

periodo e p«iin»j» tuvo padiüpacian en las Juegas 
d»M«l»mttniHie» .'.«.i- wnidparcn 6 damas y 2 

varore». la caiegcra qua paicipo en asías .jcdac la 
subía

Pan este mes te resizs'on bs cebica documamas ce 
enlrega como, mesóse» ¡reoompetlivo yccmpellivo. 

informes ce gesteo - eiezutva volúmenes, tuiugrafi»»/ 
plant los Fcr otra pane se ¿sisee a las 'eunknM 

a-ganizadas »■ el :ccrdns3x LUIS CARLOS GAÜNCO. Evidencia que reposa en el programs de 
cerco rch:llo a las crcrenadares per tu cesempeíiu y dapor-s ifdr.'duáÓS

resurzee cr JJ3D. alerte sebre la pesoe resizstiun do
J.CO 232-3. roca:eres a segur coma eet Is 

masin:o:lon de coda discplra. ertreaa de inturme 
'.e:nc3 de aomaetencia re*e-erle a JJJD

INFORME No. 06
Idcnll :.i-ior Itcl central□ No. 3CJ.1' 31 245.232r~DL~:4 DE MARZO DE 2C25

Nombra del Contratista 1________________________ Ob|eto del Contrato_______________

PRESTAR POR SLS PRCPOS WEDOS * AUTONOMA
ADM NISTRAT1VA LOS SERVICIOS «ERSCNilES C€ APOYO EN EL 

. MEJORAMIENTO DE LOS PROCESOS DEPORTIVOS CE ALTO 
|___________________RENDIMIENTO DEL IMDGRTY

Fecha do Inicio' ~

15 da rra-zo da 2025

dapor.es
nrcs.Se


3. EJECUCION PRESUPUESTAL

Valor del Contrato Valer a Pagar Valor por Ejecutar Mes del Informe

s í etc ccc SIS 200.003 MARZO

S 2 CCC.CCC S 15533.000 Atrl2

ssecc.ccc $ 13.030.000 J Mayo

S 1! ÍW CCC S 2 CCC CCC 3 13 433 333 Juno

iíecc.ccc i r.000.CCC s Julo

5 i eco 300 $ 5.200.000 F. Agos'.o

^a^iambra

4. CERTIFICACIONES

5. OBSERVACIONES GENERALES

N'A

Muncipú) ce VutOc. el dis

________________________________________________ 4.2 POR PARTE DEL SUPERVISOR:____________________________________________

Cen'co e complánenlo a satis'acciin 3e lee otlijaoores esisbecdas en el ccnirato p:r parle ce centralista on cesaroio ce les acüvdedes 
especificas descritos en e ir/erre de gestión conespcndienie al tcs m AGOSTO de 2025 se¡¡ún lo pactaco en e contreto en referencia, 
merme de gestOn q-e se are<e deodamente refrendado per la» cartea

Periodo del 
Informe

ELCONTRAnS’
IRIA RCCRIGUIZ'

FIRMA l¡ 
HDDVVA

_______________________________________________ 4.1 POR PARTE DEL CONTRATISTA:
En mi cordcún se corr.raiiwa ind-pe-derte al servica do IMDERTY en apiacón cel arllcuo 1 ce Oecr'eto Nacora No 1273 de Juio de 
2016 mani'esic ca.o la pravedad dajuramenio sue el reciM do pago de la plan lia únca per acoles a la segur dad socisl corresoonde-ie a 
tos do AGOSTO en cjcaicén ce contraía No. 3031101245*2025, se 'eeliza y ae entrega certro oe los cinco (5) priTeros dias cci mas dn 
SEPTIEMBRE

FIRMA (ML ApiWO a SUPERVISION 
IUIS c^yos qAiftno ~

Pa-n constaras ce le antsnsr, se tirina el siguiente Informe ce gestOn sel ccnirato No. 3M.11.01.245-2225. en 
VEINTINUEVE {29) ce AGOSTO de 2:25.

FIRMAOELsupervisor A 

MARIO BAtlMÍf ROS /, •

^2^



INSTITUTO MUNICIPAL DEL DEPORTE Y LA RECREACIÓN DE YUMBO

PROCESO: GESTIÓN DE DEPORTE Y LA RECREACION CÓDIGO FO-GDD-027

VERSIÓNFORMATO 006
IMDERTY PÁGINAREGISTRO FOTOGRAFICO 1 de 1

ACONTRATISTA

No. Contrato

MES AGOSTO ABCE

■ -

FECHA

1

ACTIVIDAD 
CONTRATUAL

oo

LUGAR
FÉCHA

LUGAR 
FECHA

HEIDYVALERÍA RODRÍGUEZ CARDONA 
300.11.01.245-2025

LUGAR
FECHA

AGOSTO
Descripción de la foto

CONGRESILLO JJDD

! CANCHA ÍMDERTY
|AGOSTÓ__________
Déseripción de la foto

FLEXIBILIDAD

I LABORATORIO
'AGOSTO__________
Descripción de la foto

REUNION CON EL GESTOR GALINDO

]"PISTA DE PATINAJE GINEBRA
I AGOSTO_____________
Descripción de la foto_______

j juegosdepariamentai.es
I

LUGAR Congresilfo técnico

juegosdepariamentai.es


1. COMPONENTE TÉCNICO O DESARROLLO DE ACTIVIDADES

2) Reportar seguimiento a deportistas radicados en el exterior (especificidad del 
proceso). Si los tiene

• No hay ninguno

3) Reportar información sobre resultados de evaluaciones como: chequeos, topes, 
test físicos, test técnicos, selectivos, valoraciones biomédicas, etc.
R// Para este periodo se asistió al evento deportivo Juegos departamentales el cual 
se tuvo el acompañamiento de un fisioterapeuta. Ella nos ayudo atender a los 
deportistas con dolores antes de la competencia. Por otra parte asistió 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.

A) INTRODUCCIÓN
En el mes de AGOSTO

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

• Se reporta 61 mujeres
• Se reporta 7 hombres

Los niños que participan en el programa de deportes individuales del Imderty en el 
deporte de patinaje son dos grupos: grupo de competencia de patín profesional y 
grupo formativo de actividad institucional derivada al ciclo de ejecución y 
masificación del proyecto.

5) Realizar descripción de las participaciones en: reuniones, capacitaciones (cursos, 
seminarios, diplomados, etc.).
R// para este mes se asistió a la reunión 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 masificación 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 algún proceso de intervención 
por los profesionales como psicólogos etc.
R/ ninguno en el momento.
C) formato información de planificación mensual, se anexa formato en Excel.



E) COMPONENTE DE COMPETENCIA:

JUEGOS DEPARTAMENTALES

Pruebas o modalidades en el evento

Entrenador, monitor y Lisióterapeuta

Resultados como delegación

Como delegación yumbeña. estuvo cercana a la 
clasificación final en las pruebas de eliminación y 
sentido horario con samantha navia y valentina 
quintero

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

Análisis de los resultados (descripción de los resultados 
obtenidos en las pruebas del campeonato, comparación 
con los otros departamentos año antenor y año en curso)

Observaciones importantes de ía competencia, con 
relación a la obtención de los resultados obtenidos

Atentamente,

Nombre de la competencia 

Fecha del evento
Tipo de competencia
Categoría
Lugar

Departamentos o municipios asistentes 
Número de deportistas selección Valle 
Acompañamiento multidísciplinacio 
Medallero obtenido

ENTRENADOR: Heidy Valeria Rodríguez C 
CC.1005966000/

02 AL 04 DE AGOSTO
Competencia departamental
Sub 13
Ginebra
400m baterías, puntos, sentido horario, 
eliminación, carriles 50m ______
Selecciones municipales



FECHA EDAD.AGOSTO TODAS 7A15q

X LUGAR IMDERTY PISTA DE PATINAJE

IHC-l
X X

X
1 5 6 7 8 9 10 11 12 1i 15 16

X X X X

ACTIVIDADES VOLUMEN INTENSIDAD RENDIMIENTO
RC

30% 80%

70%?0% 80%

R2 W% 80% 80%

IMDERTY PISTA
50% 80% 80%

IMDERTY PISTAACTIVIDADES

NOMB J30R HEIDY VALERIA RODRIGUEZ CARDONANTRI

KQKDEDEIÍIBIEIEIEIIFDEJEDEDEDE^UI3 
X

movilidad articular, trole, coord nación. Da-idas elásticas. naDilidad. test centro1, sálicas y activaciones. flexibliCad. recueeracon. 
carrera cor.tnua. cambio de ritmo técnica en patines oft skate fortalecimiento 

PREP. FISICA GNRAL 
PREP FISICA ESPECIAL 
PREPARATORIO 
COMPETITIVA

2 
X

bandas elaticas. laso, 
pites, conos, topes, 

cronometro 

movilidad articular, trote, coord'nacen.oandas elásticas, habilidad, salidas y activaciones, flexib Mad, recuperación, can-era 
continua, cambio de ritmo, tecn.ca en patines off skate, contrapesos, reacción, s-mulacion de carrera 

móvil dad articula', tote coordinación, ludica hablidad, salidas y activaciones, flexibilidad, recuperación carrera continua, 
cambo ce ritmo, series rotas, off skate, simulación de ca-rera, JUEGOS DEPARTAMENTALES GINEBRA

cronometro, pió conos. 
 aros, laso 

DESDE:
HASTA:

ACTIVIDADES 
VO2MAX

2-ago
31-age

IMDERTY PISTA 
c'cncmetro. pito, conos, 

aros. laso, bandas 
elásticas, oase 

inestable, ruecas

IMDERTY PISTA 

laboratorio lecyd, 
conos, topes, pito, 
cronometro, aros

^RECURSOS 
IMDERTY PIsVa

HORARIO 
6pm a 8pm 

_7 am a 8:30 am 
14

•,v.kiL-, 
X

R2 __________ __________ _ __________
movilidad anicular, trote, coordinación.balón inestable, ’aso, habilidad, salidas y activaciones, flexiblidad. recuperacon. carrera 
continua, cambio de ritmo, técnica en patines off skate fogueo (ent-eno/competenca) simulación de carrera 

LILES 

X
CUCO- JUEVES .'It^VE^aaaADCpCMII 

X

DIAS DEL MES 
COMPETENCIAS 
TEST CONTROL 
TEST COMPETITIVOS 
CONTROL MEDICO

NOMBRE TECNICO | HEIDY VALERIA RODRIGUEZ CARDONA DEPORTE:
|  FASE O ETAPA DE ENTRENAMIENTO PREPARADOR ESPECIFICO

DESCANSO ACTIVO R

CONTROL DEPORTIVO-MONITORES
F ~ ~ PATINAJE
FECHA DE ENTREGA:
CATEGORIA



^2OBJETIVO: 1
11 AL 17SEMANA:

MÍS: [ AGOSÍO SEMANA No: microgclC PREPAAACION

PERCOO: PREPARACION GENERA. IMOERTY PISTA CE PATINAJE

SESION: 1 SESION:? SESI<JN:3 SESION:® SESION 6

LUNES MARTES MIERCOLES VIERNES 3ABACO
Martina Tarde Noc Vallaría Noc Martana Tamo Nocb MartanaManana NCCM Tarde Noc Tl'ilS Noche

X X X X 1
TEST CONTROL RODAR 10 troto 37 203 laida 10 Mov articular 16

40 JO RODAR 10

SO SALIDAS. 8 CON TOPES 10RODAR 10 10

FLEXIBILIDAD W 40

5 FLEXIBILIDAD LUOICA LLEVA MUERTE 20

FLEXIBILIDAD

ENTRENADOR TiO MONITOR DEPORTE PATINAJE

i^cnniQjanana
«

TECNICA EN PATINES: 
EMPUJE. CAMBIO C€ CONO 
SOSTENIDO - REZOS - 
CAMBIO DE CONO SEGUIDO

5 RL 4 X 6O3M mp - 3 x 50" 4 « 
JOOm mp- 3 x 40" 4 x 2C0m 
mp» 3 x 30" 4 x loom mp = 3 x 
20" MP-S'

¡FLEXIBILIDAD

BANDA ELASTICA LATERAL
RAYUELO • SENTAOILLA 
CRONOMETRADA

25 TECNICA EN PATINES: CURVA 
ELEVACION • EMPUJE ■ CUFtVA 
SOSTENIDA TOCANDO LA BOTA TW:
4 X T mp « 3 x 40"

SO R1: 2 X 20V peque (Q'andea a,-jaan a 
peouerto») 24" ■ 2 X 2Cqrar>des 4ub x 
1vf

SAL/ACT; ÜLIDAS CON 
OBSTRUCIQNES

RL LANZADO 4 X 500M mp - 3 x 
50" 4 x 30Qm mp* 3 x 40" 4 x 
200m mp- 3 x 30" 4 x 100m mp - 3 
X 20" MP.J-

R2: 2|3 X 6KV| 3VS X OJV' 
mp’ 4.3‘ MP- 4'

a

SESION:»
jueves"

SESION 7

DOMINGO

..<) A /_______

HElOv VALERIA RODRIGUEZ CARDONA

Twi*

15 ROOAR

SITIO DE ENTRENAMIENTO: |



ÍRO

04 31'03EMAMA :

MGS: j AGOSTO MICROCIClí PREPARACIONSEMANA No:

| PREPARACION GENERAL ¡ P3TACE PATNaje IMOERTYPERtOOO:

SESION:! SESK3N:2 SESION.» SESION* SESION:?

LUNES MARTES VIERNES SABADO DOMINGO

pochMlAtiU T*rd« Ta-da loe Mafana MaAana Tardo Nocbí Mañana Tarde Tardo Noc Miñan Ta- Noche

X

MOV ARTICULAR.- RODAR MOVARTICULAR: RODAR 15 20 MOV ART-tULAR: RODAR 15

’LEXÜILÓAD20 SAJACT: 6 SALIDAS • TCjPES >FLEXIBH.IDAO 5 10 FLEXIBILIDAD 5 *0

15 15 30 HABILIDAD; FIGURAIS 40

30 20 30

40 V>\ EMULACION EUVINACrON 20 FLEXIBILIDAD Rodar atrás’adelante 5

FLEXIBILIDAD RL: 2 X iKzn 2 X600m: nip 3 x 20FL8XI8ILIOAD 5 FLEXIBILIDAD 5 RELEVOS: 20

FLEXIBLIDAO flexibilidad 5

IA RODRIGUEZ CARDONAHEIDY I PATINAJEENTRENADOR IIO MONITOR DEPORTE

MOV ARTICULAR: TROTE 
abdominales dorsales ÍOrep

R2: 10km 2 X 5KV: !■ 1VFX1VS 
r 2VFx1VS MP» 1 x 3'

47 . TL: 5 X 10OV CONTRA PESO mp- 4 x 
1‘ 5 x 200m: 100m contra pj^ao 100m 

libree mp:4x2 MP-2'

20 RL 5 x 200m Laniadoe (el primero y 
el ultimo)

LUC1CA: LLEVA PIEDRA |i»U por encima) 
al pilo reoltfacore

SIMULACION: SENTIDO HORARIO.
EUVINAC1ON OLIMPICA

ESCALERAS, ELEVACION DE 
PIERNAS LATERAL. í X 

C2LADO, SALTO LATERAL 4 X 
OVADO, 4X2OSEG5REP 

SENTADLA SOSTENIDAD Y 
Salto, 4 (sentadilla wseg 
EKIPlNG 20SEG • SALTO 4REP)

SAJACT LAN¿AOOS CE 
CURVA 2|3 x 50m) 1’aentldo 
hora no • eentldo competencia

SIMULACIONES SENTIDO 
horario - Eliminación - 

OLIMPICA

TL; ALCANZAR AL 
COMPAÑERO ref cono a 

linea, 3 a 100m3x200m mp- 
5x1'

J_________
4 APOYOS,rcCAR PIES CRUCE. 

ELEVACION Oí MUSLO 
LATERít jaOE Y CIERRO 

ACOSTADO. EXTENCION CE 
CADERA Er, e APOYOS, eo-e lublr 

y be¡ar toro

SAUACt; 6 SALIDAS • TOPES 
> f”: 6KM: CARRERA 

CONTINUA |27,'|

□3

R2:12»m: 2(2 X 3KM): ESCALERA 
Ot T<MPO 2|S<-24 «V-23 8.-22I 

CAMBIO M RiTMO: «IVSxIVFJ

SESION 4 

JUEVES-

SESION: 3 

MARCOLES 
iTarde

5

SAGACT: LANZADOS DE
RECTA 2|3>5Cm)1‘aentldo 
horario - sentido compeienola

R1: 12KM: 2ICARRÉRA CONTINUA 

(MI

£_ L
16,

SITIO DE ENTRENAMIENTO: I



|R2OBJETIVO:

SEMANA: IS Al 24

MBS: i AGOSTO SEMANA No: MICROCICK PREPA^AOCN

| PR£PARAC.CN GENERAL IBEROOO: PISTA OE PATINAJE

SESION: 1 SESION:? SESION--3 SESION:* SÍSON:5 SESION.6 SESION:?
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

Miñiní r*rd» TARCE Noc Macana 7«rúe Noch# MaHano Taro* Noc Maftana Tarda Ñocha

|X |X X

1S COPA VALLE ORO PURO

REACCION 20 REACCION 10

40 15 SO

16 *0

40JO TL: CARRILES, 8 X 4OM 15 FLEXIBILIDAD 5

2 (5 «200m| lanudo* grupala*. 15 FLEXIBILIDAD 30

FLEXIBILIDAD

1DY XTÁLERIA RODRIGUEZ CARDONAENTRENADOR f)O MONITOR DEPORTE PATINAJE

BSSilEaCflMI l2U¡222lgj[¡
I

MOV ARTICULAR

aimulacioO de competencia* 2 x 
k«t>r», eliminación

BAmda ELASTICA LATERAL - 
SENTADILLA CON TIEMPO - 

RAYUELA. TIJERA 
doapiaumiento, aalto unipodal, 

empujo lateral

RL: 8lm serie» aimuladota»: 2XI 
100M CONTRAPESO 2 « 5r.p

I" curva 2-rocU

RL: 4 X 1KM SERIES ROTAS: 
200m: contra poso - 4COm 
LANZADOS - 4O0m ESTATICOS

15 RODAR. SLALOM, SALTOS, t>UNTA ‘
TALON ___________ ________

35 TECNICA EN PATINES: SPÁQaTA: 
carrso callejero - empuje y e»paBata ■ 
doallca y cipagta

15 LUDICA Lleva MUERTE
PATINES______________
SAJJACT; SALIDAS • SLALOM 
CON AROS primero que coja 
alare

R1: alcaniar al grupo

BANDA ELASTICA LATERAL • 
SENTADILLA CON TIEMPO - 

RAYUEL*. TIJERA 
deeplaramient^, aalto umpodal, - 

■mpujg lateral

R2 3(2 x lOv) 1'23 • Í’2S‘ i 
3’22" •np-3x2’ MP - tx 5' ’

SITIO C€ ENTRENAMIENTO: I

PR%25c2%25a3PARAC.CN


OBJETIVO OENEFK VO2MAX

25 AL 31SEMANA:

MICROCICld PREPARACCNMBS: ACOSTO SEMANA t.c: 32

¡ PHEPAQOM GENERA- PISTA DE PATINAJEPERIODO:

SESION:! SE$X*I:2 SESlON-3 SESION 5 SESION:» SESION?

JUEVESMARTES MIERCOLES VIERNES SABADO DOMINGOLUNES

Mlflana Hoc Vaibn» Noc «"Sana T»'d» FTírcN Noch* MtAana Tarde Tarde NOCI-®Tardo

X X X X

MOV ARTICULARmovilidad Articular 10 MOV ARTICULAR 10

reacción • coordinaren - J v trote30 30 2020

traslado de cadera 10 40 Salto lateral es patines 40 POSICION • ZAPATEO 1010

50 20 RELEVOS. 5 X ZOOM JO30

RLlJXIKM MP-3' fLEXIBLIDAO BATERIAS: s X 40CMFLEXIBLIDAO FLEXIBILIDAD 20

LUOlCA: LLEVA MUERTE FLEXIBILIDAD10

HEíDY. VALERI/yPODRlGUEZ CARDONA DEPORTE PATINAJEENTRENADOR Y?O MONITOR

isa m sai
10 RODAR

23

■SESION:*

TL: 4 X 3O0M PITO Y PARA mp« 
3 * 90" 4 x 200in contrareloi

R2:2i 8KV :!• 4VS X 2VF V 
4V3 X1Vp

SIMULACION DE CARRERA: 
ELIMINACION - PUNTOS

SENTADILIA CRONO«T1UOA. CORE - 
ABDOMIHALE* Y DORSALES

R2:2x 6KM :1" 4VS X ZVF T 4VS X 
1VF

reacción • coordinación - 3 « 
trote

20 TL: 2| 500M • 400M • 300M • 
2COv .)mP-2 >1 • r-f
MP . S’

roacclon • coordinación - 3 v 
troto

SIMULACION CE CARRERA: 
EUMINACION - PUNTOS

r i 
FESTIVAL

M SENTADlLA CRONOMETRADA • 
CORE-ABDOMINALES Y 
OCRSAies

5 RODAR

Sitio DE ENTRENAMIENTO: I



MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO PATINAJE DE VELOCIDAD

PERIODO PREPARATORIO N' 29AGOSTO

MESCOICLO: PREPARACiONGENERAL ENTRENADOR: HEIDY VALERIA RODRIGUEZ CARDONA

p =>- R R
'5

1 1 1
0 0 80

5 5 5 5
15 15

10 10

0 00 93 60 235

90 90 30 30
15 15

<10
0 0 <0 60 45 0 19560

40 40

45 45

o 0 0 0

15
5

11 1 
o'

1

5

1

5

1
15

1

30
20

30
20

SABADO
Tr

DOMINGO
R

TOTA.
P

PRE. FI8.ESPECIAL_________
HABILIDAD________________
TECNICA EN PATINES  
TEST CONTROL
RODAR______________ __
CIRCUITO_______________
AGILIDAD_________________
OFF SKATE üecnica &i zaeatosl
PRE.FIS.TEC.TAC___________
R0____________ ___
R1___________________
R2_________ ____ _________
RL________ _________ _
TL

__________HABILIDAD
SALIDAS .‘ACTIVACIONES

PRE.TEOR SICOLOGICA 
OBSERVACIONES

VOL TOTAL_______
PRE.FIS GENERAL 
PRE.-IS.ESPEC 
PRETEC.TAC
PREP TEORI SlCOL

-UNES- 
R

PLANIF CAPO
510
60
235
195
20

15
45

15
45

REA-IZADO
510
&0

235
195
20

JUEVES
R

20
40

20
40

VERNES
> ¡R

ü
5

oui mcfo:

CUMPLIMIENTO
100%
100%
100%
103%
103%

MARTES
P

10

M ERCOLES
R

510

40
50

10

MICROCICLO________
PLANIFICACION
VOLUMEN_________
INTENSIDAD________
SESIONES__________
PRE.FIS GENERAL
MOV ARTICULAR
____________ LUDICA
FLEXIBILIDAD________
COORDINACION
RECUPERACION
REACCION__________
TROTE_____________
RODAR



MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO PATINAJE DE VELOCIDAD

AGOSTO PERIODO PREPARATORIO N’W

VESOCICLO: PRE=ARAClONGENERAL ENTRENADOR: HEIDY VALERIA RODRIGUEZ CARDONA

P R R p R p P R

1 11 1 1
90 316

5 5 5 5 5

1 1

5 5 5 5

20 2C
40 40

90 9C
10 10 70

20 20
10 10 10 10

0 0 60 60 0 160 230

30 30
20 20

40 40 30 30

letal micro 666

1S
5

1

5
11

5

4
1

90
1

5

_V)ERNES 
P

LUNES_ 
R

15
5

15
15

15
15

JUEVES
R

15
10

15
10

SABADO_ 
R

90
10

90
10

DOMINGO
R

17

MICROCICLO_________
PLANIFICACION______
VOLUMEN_________
INTENSIDAD
SESIONES__________
PRE.FIS.GENERAL
MOV ARTICULAR 

 LUDICA
TROTE_______
COORDINACION__________
FLEXIBILIDAD__________
FUERZA________________
AGILIDAD_______________
CIRCUITO_______________
ENTRENO VIRTUAL
PRE. FIS.ESPECIAL_______
HABILIDAD______________
TECNICA EN PATINES
RODAR_________________
TEST FISICO____________
TEST CONTROL
OFF SKATE circuito físico
________ PRE.FIS.TEC.TAC
______________ R0 __
______________ R1 _

R2 
 TL

VOL.TOTAL______ _
PRE FIS.GENERAL
PRE FIS.ESPEC
PRE TEC.TAC
PREP TEORI SI COL

PLANIFICADO
666
316
70
280

0

MARTES 
P

MIERCOLES 
P

40
20

43
20

REALIZADO
666
316
70
280 
0

00

CUMPLIMIENTO 
103% 
103% 
103% 
103% 

»iDIV/3!

TOTAL 
P

00

___________ HABILIDAD
____________SAL.ACT
INTERCAMBIO ENTRENO
RELEVOS_________________
.PRE PSICOLOGICA



MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO PATINAJE DE VELOCIDAD

PERIODO. PREPARATORIO N~31AGOSTO

MESOCICLO PREPARACIONGENERAL ENTRENADOR: HEIDY VALERIA RODRIGUEZ CARDONA

TOTAL
P RP

g(REFI
4

1 1
80

5 5
20 20

20 2C

10 10 5 5 10 10 5 5

10 0 10 0 20
COPOPO PURO

10 10 10 10

85 82 80 31265 81)

15 15 30 30
30 30 47 47

15 15 15 15

4040 20 20

412

1
...

5

1 11
15

5

| I I
total micro

18

SIMULACIONES_____________
PRE.TECR.SICOLOGiCA

PLANIFICADO 
412 
80 
20 
312 
0

HARTES 
R

20
20
10

MIERCOLES
P

20
20
10

0
412

VOLTQTAL_______
PRE.FIS GENERAL
PRE FISESPEC
PRE TEC.TAC
PREP TEORI. SICOL

LUNES 
P

20
20
10

REALIZADO
412
80
20
312 
0

-UEVES 
p *

20
20
10

CUMPL MIENTO
100%
1CO%
1CO%
KX7%

SIDIV/O1

MICROCICLO__________ ___
LANIFICACION______ __

VOLUMEN____________
NTENSIDAD______________
SESIONES_______________
PRE.FIS.GENERAL________
.1OV ARTICULAR
____________ LUDICA
C RCU'TO FlgiCO__________
3ANDAS_________________

REACCION Y COORDINACION 
RECUPERACION___________
:LEX1BILIDAD
TROTE__________
FORTALECIMIENTO________
PRE. FIS.ESPECIAL________
HABILIDAD__________
TECNICA EN PATINES
OFF SKATE______________
RODAR__________________
OFF SKATE_______________
TEST FISICO______________
PRE FIS.TEC.TAC__________
SIMULACION
R1
R2__________________ _
RL
TL__________________
SALIDAS .‘ACTIVACIONES

 HABILIDAD

VERNES SABADO 
P Jj?

; DOMINGO
: |R



MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO PATINAJE DE VELOCIDAD

AGOSTO PERIODO: PREPARATORIO 32

MESCCICLO. PREPARACIONGENERAL ENTRENADOR: HE DY VALER A RODRIGUEZ CARDONA

P R P R R P R

0
1 1 1 1

20 3 120O

FESTIVL
S 5 5 S 5 S 5 5

1515 15 15

5 5
2C 20

10 10 10 10

O 20 O 10 452C 10 0

20 20 45 45
10 10

75 75 40 40 0 3C7
40

«S 45 52 52
3535

25 25

20 20
25 25

1510 10 15

ctal micro:

1
30

1
35

1
25

1
10

20
5

20
5

_VIERNES 
P

LUNES- 
R

30

10
30

10

DOMINGO
R

O

VOL TOTAL
PRE.FIS GENERAL
PRE.FIS.ESPEC
PRE.TEC TAC
PREPTEOR . SICOL

PLANIFICADO
502

120
75
307

O

MARTES 
P

MERCOLES
R

REALIZADO
502
120
75
307

O

-UEVES 
P

SABADO 
P

CUMPLIMIENTO
100%
100%
100%
100%

BiDlV/C!

TOTAL
P

502

65
40

MICROCICLO
PLANIFICARON_______________
VOLUMEN_______________ _
INTENSIDAD
SESIONES____________________
PRE.FIS GENERAL____________
MOV ARTICULAR_____________
_______________LUDICA________  
FLEXIBILIDAD_______ _________
CIRCUITO Fjgl CO________
COORDINAClQM Y REACCION
PRQPIOCEPCIQN_____________
TROTE_______________________
FUERZA _____________ _
FORTALECIMlNETO
RECUPERACION______________
PRE. FIS.ESPECIAL
HABILIDAD___________________
TECNICA EN PATINES 
OFF SKA~E ítccnca on zapatos!
RODAR__________________ __
INTE FISIOTERAPIA___________
TEST CONTROL_______________
RECUPERACION______________
PRE.FIS.TEC.TAC________ _
HABILIDAD___________-
R1_________ ____________ __
R2
RL__________
TL___________________________
SIMULACION_____________ __

SALIDAS .‘ACTIVACIONES
PRE.TEOR SICOLOGICA 

OBSERVACIONcS
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PAGOSIMPLE |
Fecha creación reporte: 2025-0&-05 03 06:26 PM Tipo Planilla. I PCMCIA INDEPENDIENTES Numóro PLinitl.i: 1073711344

iPeriodo Cotización: julio do 2025 Periodo Servicio: julio de 2025 Referencia pago (PIN}: 1210053572

PAGADO 05/08/2025 

I. DATOS DEL APORTANTE

IEIDY VALERIA RODRIGUEZ CARDONARazón Social

Dirección CL 118 ¿12 A-20 COLINASDocumento CC1005966000

Tipo de Empresa INDEPENDIENTE Teléfono

NA i URAI Forma PresentaciónTipo Persona
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