Santander
Instituto Departamental
De Recreacion y Deporte

Siplee
DOCUMENTO SOPORTE EN ADQUISICION ES EFECTUADAS A NO OBLIGADOS A FACTURAR
(Articulo 1.6.1.4.12 DUR 1625/2016-Sustituido por el Decreto 358/2020)

Habilitacion de Numeracion de facturacion DIAN No 18764085398269 de 16/12/2024 desde la 9704 hasta la 15000

Fecha de emision: viernes, 3 de octubre de 2025

Vendedor o prestador del servicio: CARLOS JOSE PORTILLA DELGADO

CEDULA DE CIUDADANIA 1098769819 | Teléfonos: 3218448029
Direccién: CL 22 24 59 BRR ALARCON

Contrato o Convenio: 2025-CPS000000136-0 | Pago No. 6
Forma de pago: 24111060155, AHORROS, BANCO CAJA SOCIAL

Porvalorde: $ 2.700.000

Por concepto de: PRESTAR LOS SERVICIOS DE APOYO A LA
GESTION COMO ENTRENADOR DE ALTO RENDIMIENTO
CONVENCIONAL, CON EL FIN DE PREPARAR A LOS
DEPORTISTAS QUE PARTICIPARAN EN LOS JUEGOS
DEPORTIVOS NACIONALES Y PARANACIONALES EN
REPRESENTACION DEL DEPARTAMENTO DE SANTANDER
CORRESPONDIENTE AL PERIODO DEL 03 DE SEPTIEMBRE
AL 02 DE OCTUBRE DE 2025
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S i m I e Fecha creacién reporte  2025-10-03, 09:03:52a.m.  Tipo Planilla | Namero Planilla 1075480529
P Periodo Cotizacion 202509 Periodo Servicio 202509
: PAGADA 2025-10-03 08:55:33.0 J
1. DATOS DEL APORTANTE
Razon Social CARLOS JOSE PORTILLA DELGADO
Documento CC 1098769819 Direccion CL 22 #24 - 59
Tipo de Empresa INDEPENDIENTE Teléfono 6390400
Tipo Persona NATURAL Forma Presentacién | UNICO Total Afiliados |1
Ciudad BUCARAMANGA Departamento SANTANDER
Representante Legal Identificacion
1. DATOS DEL AFILIADO
Apellidos y Nombres Cédigo Ciudad ~ Centro de 3
Documento |CC 1098769819 Brbertaménta Trabajo Ubicacién Laboral
Residente Exonerado | N
Tipo Cotizante |59 00 PORTILLA DELGADO CARLOS JOSE 68001000 - 68 SANTANDER
1il. APORTE POR CADA UNA DE LAS ADMINISTRADORAS ASOCIADAS AL AFILIADO:
Novedades Pensién Sailud Riesgos Caja Parafiscales
plulelals s &iE e i édigo [CSP9% Tarigs Toud | Jotal | Towd | ppnag Tacta Aporte | Couigo | Cisss | Tants Céuigo | Terita Tartta |y ke | Terita | Aporta
;:ﬁ.‘-§-‘-§§§§§§§<§§!! 2 Arp | Tow|app | BC | Apotie | Aporio | APIS | Teps (e €ps| Eps | ISOEPS | AporteSalud| Typc | Tapi ARl | MCARL {poreRissgos “col” | cop | 1BCCCF |AporteCdal SENA | geup | jcBF | KCBF
ol
[ I l [ | [ ! 0 |30{30{30] 0 § 1.423.500 230201 6% $ 1423500 |$ 227800 $0 $0 EPSO02 125% $ 1423500 $173.000 $a 14-23 3 243 % § 1423500 $34700 NN-CC o $0 $0 0% 50 0% 50
IV.TOTALES
Total Aportes Pension Total Aportes FSP Total Aportes FSPS Total Aportes Salud Total Aportes Riesgos Tofal Apories Cajas Total Aportes SENA Total Apories ICBF Total Aportes ESAP | Total Apories MEN
Total Final
PROTECCION FSP SOLIDARIDAD | FSP SUBSISTENCIA | SALUD TOTALEPS bl NINGUNA CCF SENA ICBF ESAP MEN
$227.800 30 $0 $ 178.000 $ 34.700 $0 $0 $0 $0 50 $440.500
Pagina 1de 1

Lineas de Servicio FonoSIMPLE: Bogota 601 4446634 - Cali: 602 5540577 - Medellin: 604 5146669 - Bucaramanga: 607 6438000 - Cartagena: 605 6945444 - Pereira: 606 3402582 - Barranquilla: 605 3618850 - Resto del

Pais: 018000 871 971 - {Mas que Facil, SIMPLE!

(El Poder

de lo SIMPLE!
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PAGOSIMPLE | REPORTE INDIVIDUAL

Fecha creacion reporte  2025-10-07, 03:58:23 p.m.  Tipo Planilla I Namero Planilla 1076276988

Periodo Cotizacion 202510 Periodo Servicio 202510

'PAGADA 2025-10-07 00:00:00.0

¢

I. DATOS DEL APORTANTE

Razén Social CARLOS JOSE PORTILLA DELGADO
Documento CC 1098769819 Direccion CL 22 #24-59
Tipo de Empresa | INDEPENDIENTE Teléfono 6390400
Tipo Persona NATURAL Forma Presentacién |UNICO [Total Afiliados 1 1
Ciudad ! BUCARAMANGA Departamento SANTANDER
Representante Legal Identificacion
Il. DATOS DEL AFILIADO
Apellidos y Nombres Cadigo Ciudad - Centro de AT
Documento (CC 1098769819 ! Depirtamento Trabajo Ubicacion Laboral
Residente Exonerado | N
Tipo Cotizante {59 00 PORTILLA DELGADO CARLOS JOSE 68001000 - 68 SANTANDER
lll. APORTE POR CADA UNA DE LAS ADMINISTRADORAS ASOCIADAS AL AFILIADO:

Novedades Pension Salud Riesgos Caja Parafiscales
ollal2lalz(alzls|zlslsl<lslsle B2 At i vy = p Totn | Joml | ol | coago Tarita Aports | Codigo | Cuase | Tartta Cosigo | Tarita Torta | aports | Tarta | Aporte
ZEE.—E.‘-?S?-‘»25>335 =2 arp | Trz | acp 18c Apone | Abope | Aeote | eps fTras.€ps| Eps | 'BCEPS jAporteSalud | Tipct | U | Riesge | AR | 'BCARL ccr | ccF | 'BGCCF AporiaCaja) SENA | 'sena | icaF | iceF

X ] ] J l | | ! 03|33 0] $ 1.423.500 230201 16 % $ 142350 $ 22800 so $o0 EPS002 125% $ 142,350 §17.800 so 14-23 3 243% % $ 142,350 $ 3500 NIN-CC 0% so so 0% so 0% so
IV.TOTALES
Total Aportes Pension Total Aportes FSP Total Aportes FSPS Total Aportes Salud Total Aportes Riesgos Total Aportes Cajas Total Aportes SENA Total Aportes ICBF | Total Aportes ESAP | Total Aportes MEN
: Total Final
PROTECCION FSP SOLIDARIDAD | FSPSUBSISTENCIA | SALUD TOTAL EPS Al NINGUNA CCF SENA ICBF ESAP MEN
$22.800 $0 $0 $17.800 $3.500 $0 $0 $0 $0 $0 $44.100
Pagina 1de 1

Lineas de Servicio FonoSIMPLE: Bogota 601 4446634 - Cali: 602 5540577 - Medellin: 604 5146669 - Bucaramanga: 607 6438000 - Cartagena: 605 6945444 - Pereira: 606 3402582 - Barranquilla: 605 3618850 - Resto del

Pais: 018000 971 971 - |Mas que Facil, SIMPLE!

iEl Poder

de lo SIMPLE!
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INFORME MENSUAL ENTRENADOR ALTO RENDIMIENTO
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Prestar los servicios de apoyo a la gestion como alo cional nivel VI de las Bgas de desarolio, con el fin de preparar los que en los juegos y en

on dal %
i Liga Deportiva: 1
- Cantidad de diss trabajados (Wesociclo)
X ] |1
85

Disaﬂar de planificacion que realicen para todo el ¢ con sus
mpecuvmpemdosmmnmEml conforme a las edades designadas a trabajar.

SoDmﬁoyuaweooelnmemddo para todo el aflo con sus respectivos ; .
1 X o a trabajar Anexo 1. macrocich
el Plan de en fisico y por medio electronico, quecomemel
WmMmm(mM jomadas y lugar donde desarroliara las
2 |de para la del equipo del INDERSANTANDER. Se disefloy entrego la planificacion en fisico con el cronograma de actividades | Anexo 2. microcicios

Sustentar los planes de trabajo cuando sea convocado para tal fin por la oficina de alto rendimiento
de INDERSANTANDER

En este mes no se para hacer msn.masmamde
trabajo.
No podra p . dirigir a depor de otro diferente al del Santander,
4 smmmmuomnmmyhmuowmamuskwmoen De rdo al contralo se atendio la p por el Anexo 3: i
Asistir al cien por ciento (100%) de las sesiones indicado por el resp plan del
5 |ap por el equipo del INDERSANTANDER. Se asistio al 100% de las de Evidencias fotograficas
C los de alto los de y los dep de . . ”
s talento y reserva de su con los e del No hay de la es de forma global, en la :::sm"?m del
INDERSANTANDER.
R discipiina de futbol I; parametrus ¢ indicadores
| Atender come minimo Ocho (8) (alto o reserva y talento) en
deportes individuales, aslmunduphsywmmirhwm(u)@aﬁsmsmmrhmsda
lAs que p! por el numero de deportistas en el caso de
T uotroen podran el nmero de deportistas con el se atendieron un minimo de 15 a 30 deportistas por cada sesion de entrenamiento. Lista de asitencia
umiwdd ntrato justificando té las razones.
|Bwsoardﬁmdo de los los
P Y en el prog de i ivos por altos logros.
Se realiza una toma de sin por el " . " .
8 programa.. Anexo 4: lista de asistencia deportistas
Presentar el registro fotogréfico det delas de con las
aplicaciones tecnolbgicas de modo, tiempo y lugar.
9 Se realiza el registro fotog el uso de las ap g Anexo 5: trazabiidad fotografica.
Pmﬁmmmamtmwmmmwmmnmmwuu
10 k:\fmmbdc al e onevwmo: ei A durante este periodo no p dela proy a juegos en este periodo no se realiza competencias
mwamymnwbnm de juegos nacionaies y para nacionales
Entregar las é del o marca, y 6n de los
diferentes test de cualidades motrices y/o fisicas.
1 durante este periodo no se icas del yomarca, |5 eakan test sencios de control, de
forma global
|Acompaiar a los Atletas en las diferentes tanto ©OMO prep y
. desplazarse a los eventos para realizar el acompariamiento técnico tactico. No hay i atietas que " a eventos para realizar el 170 86 llevan a cabo compstencias
acompanamiento tecnico tactico. fundamentaies ni preparalorias
Whmﬁmmh&nﬂsﬂuml& del y i y
de las clenci: D y que se !
13{en el plan de entrenamiento., Se realizan Test fisicos iniciales y de control a los deportistas. Evidencia fotografica
Asistir a las reuniones programadas por el equipo metodoldgico del INDERSANTANDER con el fin de
tratar temas refacionados en el proceso técnico, cientifico y social, ymaaelevmdsbupm:de
14 |entrenamiento y los logros a obtener dentro del pian de y del dep Durante este mes no hubo citacion a reuniones programadas por elquipo metodologico del | en este periodo no se reakza competencias
INDERSANTANDER. de juegos nacionales y para nacionales
Participar por lo menos en una capacitacion especifica de su por cuak meﬁnpemdumsoduzmh
15 En este se realizo ni se asistio a i
o, periodo no se capacitacion especifica. %
Apoyarelrnﬁstu control y riddica de la infc on de los
enla bada en la de accion dela de
no se reaiizo registros en la plataforma
16 | Santander. Durante este periodo no se utilizo la pataforma. deta ndo

E d no podra recibir dinero de los deportistas o padres de
!anihsdsamdsporm mnmmmmwmmmy
deberé atender a todos con i6n a juegos y para

No hubo relacion alguna con la recepcion de dinero por parte de los deportistas y/o padres

se atendio a todos los deportistas, sin

"wnndnnalcssmsisﬁndénalw;a o de familia por pago de los servicios y se atendio a los deportistas sin distincion alguna. p;"‘:"‘d:‘“"'mm“’
Bl no podra a titulo p o de su club asi como para otros
los p por el INDERSANTANDER para cumplir el durante el penodo se usaron los ecenarnos
18 | objeto contractual. 1 objeto contractual se cumpiio en el escenario ASIGNADO POR EL INDERSANTANDER

deportivos de acuerdo a lo asignado por ef
{indersantander.

CMp&mmmmmaumdwdleDERSANTANDER con el fin de

ag Y ey P

Durante este perido se cumplio con las obligaciones asignadas por el supervisor Ramiro
pabon.

EVIDENCIA FOTOGRAFICA

OBSERVACIONES
2.
Firma del contratista :
No. De Identificacion: i X
Movil 3218448029




INSTITUTO DEPARTAMENTAL DE RECREACION Y DEPORTES | COPIGO: FOAR-44
Eant'imdor
et TRAZABILIDAD FOTOGRAFICA ALTO RENDIMIENTO Pagina 1 de 4
ANEXO

Fecha del microciclo:

03/09/2025 al 10/09/2025

Lugar de entrenamiento o competencia:

Canchas de fundacion semillas de ilusion

Entrenador:

Carlos Jose Portilla Delgado

Metoddlogo:

Foto con Totalidad de Deportistas

Contexto: ENTRENAMIENTO

(9709/P025 25916 0 M
 Oentroabastos
“Buedramanga
Santander

Altud:i679.3msnn

Entrenamiento

Altitud 678, zﬁmsnm
Velocidad:y . 9km/h

Actividad ludica

Observaciones:

NOTA: El entrenador de Alto Rendimiento debe salir en ia foto y debe presentar un formato
por cada microciclo.
Funcionario/Contratista CargolContrato 7). Firma
Proyecto Carlos José Portilla Delgado Entrenador M/
Reviso-aspectos Profesional universitario de Alto B
foricos. Ramiro Andrés Pabon Martinez randiiiento: /\
Los arriba fi tes declaramos que hemos revisado el p documento y lo encor ajustado a las normas y disposiciones lesY/o técnicas.




INSTITUTO DEPARTAMENTAL DE RECREACION Y DEPORTES | CODIGO: FOAR-44

INDER DE SANTANDER VERSION: 03

Santander

Instituto Departamental

Bk TRAZABILIDAD FOTOGRAFICA ALTO RENDIMIENTO P4gina 2 de 4

Fecha del microciclo: 11/09/2025 al 18/09/2025
Lugar de entrenamiento 0 competencia: Cancha de arena fundacion semillas de ilusion
Entrenador: Carlos Jose Portilla Delgado
Metoddlogo:

Foto con Totalidad de Deportistas Contexto: ENTRENAMIENTO

SA6/0972029°2:40:34:p, .
$ AFON

! Santarider

Altitud: 7389 misnm
Velocidad: 23kmih

Actividad tecnica por relevos

defensoria del pueblo

Contexto: ENTRENAMIENTO Contexto; ENTRENAMIENTO

17/09/2025 274632 /p: At
Centroabastos
Bucaramanga

Santander
Altitud:6712msnm
Veloeidad!2 8Bkm/h

Actividad interrumpida por condiciones climaticas

AEUABIE Zmsam
Velogidad:udkmh

Fortalecimiento aérobico y entrenamiento

Observaciones:

ie Alto Rendimiento debe salir en 1a foto y debe presentar un formato

por cada microciclo.

pal
Funcionario/C i CargolContrato /] Firma

Proyecto Carlos José Pottilla Delgado Entrenador

zec:isicz -saspectos Ramiro Andrés Pabén Martinez Eoio;sioml.univevsitario de Afto : f

Los arriba firmantes d que hemos revisado el presente documento y lo encontramos ajustado a las normas y disposi legales y/gtécnicas.




INSTITUTO DEPARTAMENTAL DE RECREACION Y DEPORTES

CODIGO: FOAR-44

HU u\ ' er

Rikcin b TRAZABILIDAD FOTOGRAFICA ALTO RENDIMIENTO Pagina 3 de 4
Fecha del microciclo: 19/09/2025 al 25/09/2025
Lugar de entrenamiento o competencia: Cancha de arena fundacion semillas de ilusion
Entrenador: Carlos Joseé Portilla Delgado
Metodologo:

Foto con Totalidad de Deportistas | Contexto ENTRENAMIENTO

Trabajo de juegos cooperativos

Altitud:679.(

Control de balon y cambio de direccion

Contexto: ENTRENAMIENTO B Contexto: ENTRENAMIENTO

Alti

Entrenamiento técnico y control de balon

Partido amistoso de futbol

18/09/72025 Z59:38 p.'m

Centroabastos
Bucaramanga
Santander
tud:678.0msnm

Observaciones:

P
Funcionario/Contratista Cargol/Contrato /] _Fir
Proyecto Carlos José Portilla Delgado Entrenador %#_

Reviso-aspectos » Profesional universitario de Alto
WBonieas. Ramiro Andrés Pabén Martinez ety

Los arriba firmantes d que hemos revisado el presente d to y lo I ajustado a las normas y di iones |
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Santander

INSTITUTO DEPARTAMENTAL DE RECREACION Y DEPORTES
DE SANTANDER

CODIGO: FOAR-44

Instituto Departamental
De Recreacion y Deporte

TRAZABILIDAD FOTOGRAFICA ALTO RENDIMIENTO

Fecha del microciclo: 26/09/2025 al 02/10/2025
Lugar de entrenamiento o Cancha de futbol y microfutbol, fundacion semillas de ilusion
competencia:
Entrenador: Carlos Joseé Portilla Delgado
Metoddlogo:

Foto con Totalidad de Deportistas

\| Blicaramanga
\\ = Santander

Trabajo de agilidad y definicion al arco

Contexto;: ENTRENAMIENTO

1/10/20

Santander
Altitud:656.7msnm
Velocidad;3.9km/h

Fortalecimiento de resistencia aerébica

Contexto: ENTRENAMIENTO

Contexto: ENTRENAMIENTO

Entrenamiento y juego 5v5

Santander
Altitud:685.0msnm
Velocidad:0.0km/h

o

oy y
oo m&.rﬁsnm'
S SValbeidad, \ 2k

Encuentro amisos 10v10

Observaciones:

2.
Funcionario/Contratista Cargol/Contrato / | Firma
Proyecto Carlos José Portilla Delgado Entrenador Byt
2 o
Reviso-aspectos Profesional universitario de Alto 4
Weniaos. Ramiro Andrés Pabén Martinez rondimianto.

Los arriba firmantes declaramos que hemos revisado el presente documento y lo er

ajustado a las normas y disposiciones legales y/o técnicas.

VERSION: 03

Pagina 4 de 4




Pase interior y control
Pase + control orientado

Pase con pie no dorninante

Correccién técnica: superficie, direccion, fuerza
Rondos 4 vs 1 /5vs 2 (15 min):

Organizacién: 6 jugadores por grupo.

Ob,etivo: mantener la posesién con 2 togues maximo.

Regla: si pierden el balén 3 veces, cambian al medio.

Vuelta a la calma (10 min)

Variantes: zig-zag, slalom, con frenadas.

Finalizacion (20 min):

Ejercicios progresivos:

Conduccion + tiro

Pase del compaiiero + tiro al primer toque
Remate tras centro desde banda (con portero)
Juego reducido con finalizacién (15 min):

3 vs 3 + porteros

Regla: sélo se puede disparar tras minimo 1 pase.

Estiramientos y relajacién (15 min)

Posesién en cuadrado

Desmargues cortos y pases largos

Tactica colectiva (25 min)

Juego 5 vs 3: buscar cambio de orientacién
Juego en zona media: el equipo debe pasar por tres
zonas antes de atacar

Movimiento sin balén y comunicacién

Transiciones (20 min)

Juego 4 vs 4 con comodines: transicién inmediata tras
pérdica

Gol solo vélido en menos de 10 segundos tras
recuperar

Vuelta a la calma (10 min)

Pases en movimiento
Tiro en porteria pequeiia

Fuerza con autocarga (15 min):

Sentadillas 3x15

Flexiones adaptadas 3x10

Plancha 3x20 seg

Reaccién y toma de decisiones (15 min):

Juego 1: 1 vs 1 tras estimulo visual (ccach levanta
color)

Juego 2: correr a cono segin niimero/cédigo

Juego 5 vs 5 con regla (10 min):
Gol = todos deben tocar antes el balén

Estiramiento {15 min}

Juego de confianza: pase sin mirar

Activacién en parejas

Juegos cooperativos (20 min)
Desafic: mantener posesion durante 1 minuto

Reto de pases consecutivos sin perder balén

Mini torneo (40 min)
Formato3vs305vs 5

Normas:

Goles dobles si todos tocan el balén
Cada jugador debe jugar al menos 2 roles
(defensa/ataque)

Cierre y retroalimentacién (15 min)

Preguntas reflexivas:
$Qué aprendiste asta semana?
£Qu# hiciste mejor que la anterior?

¢Qué te gustaria mejorar?

m -4 INDER CODIGO: FOAR39
2 i K Santander INSTITUTO DEPARTAMENTAL DE RECREACION Y DEPORTE - INDERSANTANDER
* i Ittt Dupartmeantsi VERSION: 01
. D Beumociin y Beports .
: PLANIFICACION SEMANAL/MICROCICLO Pagina 1 det
Macrociclo #1 | Periodo 1 { Etapa 1 i Mesocicio # [T de Mesocclo/Bioaue t[Mes. Seplembre
Volumsri Total Mascciclo/Blogue: % de mesociclo/blocue T | Microciclo /semana & 1 1 Fecha Mcrociclo/semana 03708, i 3 {Tipe de Microcicio I:]:: I% Microciclo
SESIONE DE ENTRENAMIENTO
CONTENIDOS/ACTIVIDADES GENERALES POR MICRCCICLO
) Circuito fisico-técnice {20 min):
i6 i i 5 i
Pases por parejas (15 min): rondctioh's mddinavelocldad (15 min) Estaciones:
Distancia: 5-8 m entre jugadores. Oiganizacién: 4 carlles.de 15 m: Saltar cuerda 30 seg
- 2 . . . Calentamiento grupal (10 min) Calentamiento (15 min)
- Ejercicio’ conducir lo mas rapido posible sin perde

Ejercicios: CL — picop R Conduccién con conos
. DESCANSO DESCANSO

DESCANSO

DESCANSO

DESCANSO

DESCANSO

.
OBSERVACIONES




juego colectivo con balon y variantes
de 3x3
de 4x4

charla motivacional, vuelta a la calma

OBSERVACIONES

Juegos reducides (3v3 o 4v4) con énfasis en la
circulacién rapida del balén.

juego colectivo ccn balon v variantes:
Trabajo de finalizacién en situaciones de juego.

de 3x3
de 4x4

Estiramientos y relajacién para favorecer la

5 charla mctivacional
recuperacion

Simulaciones de situaciones defensivas en
partidos reducidos.

Retroalimentacion conceptos

Ejercicios de eguilibrio y coordinacién.

juego colectivo con balen y variantes: de
3x3
de 4x4

Particlos con reglas
especificas para raforzar conceptos tacticos.

4 INDER ¢:ODIGO: FOAR3Y
L] 59E San al INSTITUTO DEPARTAMENTAL DE RECREACION Y DEPORTE - INDERSANTANDER
U y Santanc VERSION.: 01
R 4 D¢ Recrracién ¢ Duparte.
PLANIFICACION SEMANAL/MICROCICLO Pagina 1 de 1
WMacrocklo #1 T Perodo T T Ep T I Mesocklo T €[Tipo de Mesockio/Blogue’ T 6]Mes Septiembrz &
Volumen Total Mesociclo/Blogue: "|% de mesocicio/bloque | 1 M crocicio /semana # 1 2 | Fecha Microciclo/semana }11/09/2025 al 18/09/2625 |Tipo de Microciclo uste % Microciclo 1
EEEIONE DE ENTRENAMIENTO 5 i
CONTENIDOS/ACTIVIDADES GENERALES POR MICROCICLO
Pases cortos y largos en parejas. . ) Juegos de posesion 2n espacios reducidos. v ) . ) Circuitos de fuerza con balones medicinales.
Ejercicios de control y pase en parejas. ircuitos de resistencia aerébica y anaerébica.
Controles arientados en movimiento o ) Finalizaciones al arco desde diferentes dngulos. i ) o . Ejercicios pliométricos (saltos, cambios de direccion).
Ejercicios de fuerza con el propio cuerpo Ejercicios de marcaje, interceptacién y BESEANGD DESCZNSO
Regates en espacios reducidos. (sentadillas, flexiones, saltos). Juegos de dvdlct?n énfasis en la circulacion presién al portador del balon. Carreras de velocidad con cambios de ritmo.
rapida del balén.
Conduccién de balén con cambios de Trabajo de finalizacion en situaciones de juego.
direccién Ejercicios de rlesmarqgties y apoyos. [E 3X15

DESCANSO

charla motivacional, vuelta a la calma.

DESCANSO

DESCANSO

DESCANSO

Se introducen efercicos y variantes pnfocadas en |as categorias y/o edades de los deportistas
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|copiGo: FOARSY
VERSION: 01
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Macrociclo #1

Volumen Total Mesocklof ue:

Juego de posesion con 6 jugadores.

Descripcién: Se forma un circulo con &
jugadores en el centro y 2 en el exterior. Los

entre ellos mientras los del centro intentan
linterceptar

Pases cortos y largos en parejas.
En parejas, realizar pases cortos y largos,
altermando entre amhos, para mejorar la

precision y la fuerza del pase.

Duracién: 4 series de 10 repeticiones.

charla deportiva y fortalecimiento mental

jugadores en el exterior deben pasar el balén

Circuito de motricidad: aros, conos, escaleras
de agilidad (3 vueltas).

Frrabajo de equilibrio: caminar en linea recta
sobre cuerda (3 intentos).

Mini partidos 3v3 con porteria pequefa (4 x 5
min).

Partido reducido 6 contra 6 con énfasis en la
transicion ofensiva.

Descripcién: Jugar un partido donde se

ataque. Este ejercicio mejora la toma de
decisiones y la velocidad de juego.

Duracién: 4 series de 10 minutos.

autoevaluacion y charla deportiva

jugadores deben realizar diferentes ejercicios
de técnica (conduccién, pase, regate) antes de
pasar a la siguiente estacién

Ejercicio 2: Juegos de pasesién con 8 jugadores.

Descripcién: Se juega un juego de posesién

donde el objetive es mantener el balén dentro
del equipo.

Juego de posesion con 6 jugadaores.

Descripcién: Se forma un circulo con 6

enfatiza la rapidez en la transicién de defensa a|jugadores en el centroy 2 en el exterior. Los

jugadores en el exterior deben pasar el balén
entre ellos mientras los del centro intentan
interceptar

charla deportiva y fortalecimiento mental

trote de baja intensidad al oir la sefial

con desplazamientos de 20m

Test de potencia tren inferior:

Se ejecuta un salto bipodal, sin impulso con
la carga corporal del deportista, con fuerza

partienda de Ocm procuranco liegar to mas
lejos posible.

Descripcién: Realizar saltos verticalas
explosivos mientras se sostiene un balén.
Este ejercicio mejora la potencia en los saltos
y la coordinacion.

Duracién: 3 series de 10 repeticiones.

Ejercicio 2: Conduccién de balén con cambios
de direccién.

Descripcién: Conducir el balon en zigzag

entre conos, enfecandose en la rapidez y

ot amhb d

charla departiva y fortalecimiento mental

6] Tipo de Mesociclo/Blogue. 6{Mes: Se; bre
19, al 25/09/2025 de Microcklo uste % Microeiclo

1 Periodo | | Etaj | Mesockelo #
]% de mesociclo/logue 1 1 Wicrociclo /semana # i 3 1 Fecha Mictociclo/semana
SESIONE DE ENTRENAMIENTO
CONTENIDOS/ACTIVIDADES GENERALES POR MICROCICLO
Circuito de resistencia con estaciones de
técnica. .
irondas die pase con control orientado (2
e mé:imo) ( TEST INICIAL
3 Descripcion: Se crean estaciones donde los Test de leger:

Saltos pliométricos con baién.

Descripcién: Realizar saltos verticales explosivos mientras
se sostiene un balén Partido reducido 5 contra 5.

un partido en espacio reducido para mejorar latoma de
decisiones y la técnica en situaciones de presion.
2x20min

reflexion de errores y aciertos durante el partido amistoso.

DESCANSO

DESCANSO

DESCANSO

DESCANSO

DESCANSO

DESCANSO

OBSERVACIONES




Calentamiento (15 min):

Juegos de activacién gue involucren pases
répidos y movimientos.

Rondao con limitaciones (ej. nimero maximo
de toques}.

ircuitos de Agilidad: Recorridos con conos y
vallas bajas que obligan a realizar carbios de
direccién rapidos y controlados.
Shuttle Runs: Carreras de ida y vueltaa
diferentes distancias, enfocandose enla
rapidez de los giros.

retroalimentacion

Calentamiento (15 min):

Movilidad articular dinamica

(&nfasis en tobillos, rodillas y caderas).
Ejercicios de cocrdinacion

(skipping, elevacion de rodillas, talones al
gluteo).

Ejercicios de Control Orientado:
Recibir el balon y con el mismo togue dirigirlo
hacia el siguiente pase o espacio.

Juegos de Posesién con Oponentes:

| Mantener la posesion del bal6n con uno o des
defensores intentando recuparario.
espacios para dar pases efectivos.o

{4vsd4o05vs5)

charla motivacional

Calentamiento (15 min):

Juegos de activacion que involuzren pases
rapidos y movimientos.

Rondc con limitaciones

{e]. nimero méximo de togues).

Ejercicios de Ataque Organizado:
Secuencias de pases para llegar a la porteria,
trabajando la combinacién y la precisién en los
tltimos pases.

Partido Libre :

Se anima a los jugadores a utilizar los diferentes
tipos de pase practicados durante la semana en
situaciones reales de juego. Ef entrenador
puede dar indicaciones puntuales sobre la
calidad del pase.

Vueltaala ala

Calentamiento (15 min):

Movilidad articular dindmica

{énfasis en tobillos, rodillas y caderas).
Ejercicios de coordinacion

{skipping, elevacién de rodillas, talones al
glateo).

Ejercicios de Reaccion:
Salidas rapidas ante diferentes estimulos
(visuales, auditivos).

Carreras cortas (5-10 metros) con diferentes
tipos de salida (de pie, sentado, de espaldas).
Sprints Cortos:

Repeticiones de carreras de 10-20 metros
con méaxima intansidad, enfocandose en la
técnica de carrera y la aceleracion.

ejercicics de respiracion y control mental

Calentamiento (15 min):

movimientos.
Rondo con limitaciones {e]. nimerc maximo de
togues).

. partido amistos con equipos confonndos por
deportistas del grupo

Juegos de activacidn que involucren pases rapidos y

" RECUPERACION

RECUPERACION

RECUPERACION
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SESIONE DE ENTREMAMIENTD

RECUPERACION

RECUPERACION

REL"F‘EMCION

OBSERVACIONES

Yicel

Las intensidades, volimenes y complejidades de los ejercicios deben ajustarse a las diferentes etapas de desarrolio.

Adaptacién a las




PLANILLA DE ASISTENCIA DE ATLETAS

SEPTIEMBRE
DbeEEINr FUTERE mjJlv[sip[LIm[m|a|Vv]|s|p|L|M|M|J|[V|S|D|LIM|M[J|V|ISID|L|M J
N° NOMBRE Y APELLIDO ° DOCUMENT] TELEFONO |3|4[5]6]|7|89|70][11|12|13|14|15|16{17 [18]{19|20|21| 22 |23|24|25|26|27 |28 |29 | 30 2
1 |ISAIAS MORENO X| X[ X X XX X | X X |X X X X X X [X
2 |ARLEY GUEVARA X X X X X [X X X
3 |JOEL LACHE X X[ X X| X XX X| X X X X X X X [X
4 |JOHAN ZAFRA XXX X| X X X[ X X X |X X
5 |DAYAN LEIVA X| X X X| X X[ XX X |X X (X [X X X X X
6 |DEIVY LOPEZ X| X| X X X| X]| XX X X [X X X X X X
7 |JAVIER DAVILA X X XX X XX X [X X X X X X |X X (X X
8 |KEVIN RIVAS X X| X X X [ X X X X X X [X X |X X X
9 |ANGEL MORENO X| X X X| X X X[ X X X X X X X X
10 [LUIZ SANGUINO X| X X X| X X X X X X X X X X [X
11 |OLFRAN VASQUEZ X X X | X|X X | X X X X X X X
12 |JESUS ZAPATA X| X XIX|X]| X | X X[ XX X |X X X X {X X X X
13 |OMAR DIAZ X X X| X X| XX X X X X X iX X X
14 |DIEGO ALVARADO X| X X X| X| X X X | X X |X X |X X X X |X X
15 [CAMILO MONSALVE X X X | X X | X |X X X X X
16 |YULIAN NARANJO X X X X] X X1 X XX X [X X X X X X X
17 |LUIS NIETO X X X| X X| XX X X X X X X X X
18 |DANIEL RODRIGUEZ X| X X| X[ X]| X X X X X X X X [X
19 |JUAN PALACIOS X X X X | X X X X |X X X
20 |JORGE LUIS M. X| X X| X X X | X X X

METODOLOGO

ENTRENADOR

CARLOS JOSE PORTILLA DELGADO
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PLANILLA DE ASISTENCIA DE ATLETAS

SEPTIEMBRE

R mlJivisiolLm[m[J[v]s[p[L][m[m]J[v][s|[D|[L[{M|mM|[J]|V|S|D|LIM|M|J
N° NOMBRE Y APELLIDO TN° DOCUMENTG TELEFONO |3|4|5|6|7|8|9|10|11]12|13[14][15|16]|17|18|19[20]21]|22 23|24 |25]26|27|28|29| 30 112
21 |WILIER GONZALEZ X| X X X XX X XX X |X X X X X X X X

22 |SEBASTIAN CASTILLO X X[ X X X[ X X [X X X X X _|X
23 |WAYNER ROA X X[ X X X| XX X| X X X X X X X (X X X X (X X
24 |JENER LACHE X X[ X X[ X X | X XX X X X X X 7 X
25 |CLEIVER NORIEGA X| X X X{X{ X] X X| X X X X X XX XXX X X X
26 |ADRIANA OSORIO X X X XX X[X X X X X X X X X X X X X
27 |DAYRON FIGUEROA X X X|X| X | X X| XX X X X [X X X X X X (X X
28 |KEYNER CEDENO X X[ X[ X X XX XX X X X X X X X X X X

29 |MANUEL PAEZ X| X X XXX | X X | XX X XXX XXX X X X
30 |ALEXIS VILLALOBOS X| X X X{X] X] X X X[ XX X X X X X (X X X X

31 [SANTIAGO RODRIGUEZ X X XX X|[X X| X X X [X X X X X X X
32 |JUAN DIEGO GARCIA X X X X X X X [ X X X X X X
33

34

35

36

37

38

38

40

METODOLOGO

CARLOS JOSE PORTILLA DELGADO

ENTRENADOR




INDERSANTANDER

DEPORTE: MULTIPLES CATEGORIA: ABIERTA RAMA: MIXTA ENTRENADOR: CARLOS JOSE PORTILLA DELGADO I
OBJETIVO [ FORTALECER HABILIDADE ESPECIFICAS DEPORTIVAS
MACROCICLO PRIMERO
PERIODO ADAPTACION PREPARATORIO DESARROLLO ESPECIFICO
ESTAPA GENERAL ESPECIAL GENERAL ESPECIAL -
8
#MESOCICLO 1 2 3 4 5 6 7
MES ABRIL MAYO JUNIO JULIO AGOSTO SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE
# MICROCICCLO 1 2 3 a 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 | 16 | 17 | 18 19 20 20 | 22| 23| 24 | 25| 26 [27| 28 29 | 30| 31| 32 ] 33 | 34| 35| 3§
3 11 18 25 3 11| 19 26 3 11 18 25 3 11 19 | 27 3 11 18 25 3 11{ 18 | 25 | 3 11 |19 27 3 10 | 17 ] 24 3 |11 ;i 225
ERGA 10 17 24 2 10 | 18 | 25 2 10 17 | 24 2 10 18 26 2 10 | 17 24 2 10 | 17 ] 24 2 10| 18 [26] 2 9 16 | 23| 2 10 | 17
VOLUMEN ENTRENAMIENTO (REP) | 200 | 150 | 1150 | 200 | 200 | 250 | 300 | 3so | 400 | 300 |300| 350 | 250 | 350 | 350 | 380 | 300 | 350 | 350 | 350 | 300 |450| 350 | 200 | 250 | 250 |###} 250 150 | 150 | 250| 300 | 350 {400} 450 | 4
PREPARACION FISICA (MIN) 60 50 60 S0 40 | 50 70 70 70 70 70 70 75 60 75 | 60 | 65 60 65 70 s0 | 75| 45 | 45 } 55 | 60 |60 60 60 | 65 | 65| 60 | 50 | 50| 60 | 65
RESISTENCIA AEROBICA (MIN) 100 | 90 80 70 80 | 85 90 100 50 50 50 50 80 85 85 | 85 | 85 90 90 95 75 | 7s| 70 | 8o | 60 | 65 |70| 75 80 | 90 { 90| 60 | 60 | 65| 65 | 70
FUERZA (MIN) 30 40 30 40 | 35| 45| 30 45 40 35 | 40 | 35 35 35 35 | 35 | 40 | 40 40 40 30 | 30) 30 | 45 | 45| 45 |45] 45 50 | 50 | 50| 50 | 50 | 50| S0 | 45
ESTIRAMIENTO (MIN) 40 35 40 35 | 40| 35| 35 35 45 40 | 35| 40 45 35 30 | 25 ) 45 | 35 25 30 45 | 30| 20| 25 | 30| 35 [35{ 30 35 | 40 | 35| 35| 30 |30} 45 | 20
MOVILIDAD {MIN) 50 50 50 40 | 40 | 45 | 40 35 40 35 40 | 35 45 40 50 | 35 | 35 | 45 30 35 35 | 35| 45 | 45 | 35 | 30 |50| 60 65 | 35 {45 30 | 35 | 45| 25| 30
FRECUENCIA 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5] 5 5
VOLUMEN CARGA
TEST
TECNICO 1 1 1 1 1
BIOMECANICO 1 1 1 1 1 1
1
FISICO 1 1 1 1 1 1 1
COMPETENCIAS
COMPETENCIA PREPARATORIA
COMPETENCIA FUNDAMENTAL
CONTROLES

Medico

Nutricionista

Fisioterapia

Psicologia
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SECRETARIA DE HACIENDA

DEPARTAMENTO DE SANTANDRER

ESTAMPILLAS DEPARTAMENTAL ES
PIT BB 201 2455

" Reciho de recaudo No- 2502500634408

> NOMBRE O RAZON SOCIAL
Ho. Docurmest.: 1098768818
Nenie,
CARI OS JOSF PORTII | A DE| GADO

3 TRAMITE
CONTRATUS - ORDFENE'S NF FRESTACION NE
SERVICIOS Y CONTRATOS NE ADICION
VALOR BASE 2.700.000
VALOR TOTAL CONTRATO 16.200.000
VALOR ORDEN DE PAGO 2.700.000
FFCHA CONTRATO 28/03/2028
NRO. CONTRATO 136
NUMERO ORDEN DE PAGO b

-)f:'?.'rl\uml.n-'mSA-mmnasm-::onrws ATy
PRO HOSPITAL
PRO UIS
PRO ELECTRIFICACION

PRO CULTURA

PRO BIFNFSTAR ADUI TO

§270.000
$27.000

$207.000

ta Departamental de Rucreacian y
artes de Santander INDCRSANTANDER

Fecha oxpadicion. 2026/10/03
Fueshadinile g page.  2026/10:09
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Puede ingresa &
Mipes o tamptitas. sye.caim cof
piata validai y consultar i detalle dal pagin de i
Estamuiite Depevlamonial

SOPORTE YTRAMITE

SECRETARIA DE HACIENDA
DEPARTAMENTO DE SANTANDER
ESTAMPILLAS DEPARTAMENTAL B4
MIT BEO 201 385G

Recibo de recaudo No- 2502500634408

4 NOMBRE O RAZGN SOCIAL
Na. Dacumisita: 1098769819

Nombro,
CARI OS JOSF PORTII| A DFI GARO

5 TRAMITE
CONTRATOS - ORNDENFS NF FRESTACION NF
SFRVICIOS Y CONTRATOS DF ADIGION

VALOR BASE 2.700.000
VALOR TOTAL CONTRATO 16.200.000
VALOR ORDEN DE PAGO 2.700.000
FECHA CONTRATO 28/03/2025
NRO. CONTRATO 138
NUMERO ORDEN DE PAGO b

5

~->Esmmpu,t.n-'ms;\-lMPuasm-comrwBut‘4
PRO HOSPITAL i (08

PRO UIS

PRO ELECTRIFICACION

PRO CULTURA

PRO BIFNFSTAR ADUI TO

$270.000
$27.000

$297.000

Jo@ifuto Departamental de Recroacion y
Wportes de Santander INDCRSANTANDECR

P Fecha expedician,  2024/10/03
Fucha linite o page. 2025/10/09
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