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PAGOSIMPLE | REPORTE INDIVIDUAL

Número Planilla 1075480529Fecha creación reporte 2025-10-03, 09:03:52 a. m. Tipo Planilla I

Periodo Servicio 202509Periodo Cotización 202509

PAGADA 2025-10-03 08:55:33.0

I. DATOS DEL APORTANTE

CARLOS JOSE PORTILLA DELGADORazón Social
CL 22 #24 - 59DirecciónDocumento CC 1098769819

TeléfonoINDEPENDIENTE
[ Total Afil lados 1Forma PresentaciónNATURAL

SANTANDERBUCARAMANGA

Representante Legal

II. DATOS DEL AFILIADO

Apellidos y Nombres Ubicación LaboralCC 1098769819Documento
NResidente Exonerado

SANTANDER68001000-68PORTILLA DELGADO CARLOS JOSE59 00Tipo Cotizante

III. APORTE POR CADA UNA DE LAS ADMINISTRADORAS ASOCIADAS AL AFILIADO:
Para fiscalesCajaRiesgosPensión SaludNovedades

Tipo «atarlo Satanoranjerc

«porto RHngo. IBC CCF Aporte Ca¡aIBC EPS IBC ARLBC Aporte 5aii»d

0% 50$0 0%NN-CC 0% 50$0 14-23 2.-136 % $ 1 423.500 í 34.7005 1.423 530 $227 BIX) SO SO EPS 002 12.5 % S 1 423.500 5178 3000 5 1 423.500 230201 16 S0

IV.TOTALES

Total Aportes ESAP Total Aportes MENTotal Aportes SENA Total Aportes ICBFTotal Aportes CajasTotal Aportes FSP Total Aportes FSPS Total Aportes Salud Total Aportes RiesgosTotal Aportes Pensión
Total Final

MENESAPSENA ICBFSALUD TOTAL EPS NINGUNA CCFPROTECCION FSP SOLIDARIDAD FSP SUBSISTENCIA

$ 440.500SO SO$0S 34.700 $0 $0S 227.800 SO SO S 178.000

Página 1 de 1

1

Simple

8

Lineas de Servicio FonoSIMPLE: Bogotá 601 4446634 - Cali: 602 5540577 - Medellin: 604 5146669 - Bucaramanga. 607 6438000 - Cartagena: 605 6945444 - Pereira: 606 3402582 - Barranquilla: 605 3618850 - Resto del 
País: 018000 971 971 - ¡Más que Fácil, SIMPLE!

Código 
AFP

TariL» 
AFP

POSITIVA DE 
SEGUROS

Código 
Tras. EPS

r^ita 
CCF

Aporte 
SENA

Total 
Aporte 

FSP

Total 
Aporto
FSPS

Código 
EPS

Tarifa 
EPS

Aporta 
UPC

Tarifa 
«l«L

Tarifa
SENA

¡El Poder 
de lo SIMPLE!

Tanta 
ICBF

Aporte 
ICBF

Codigo 
ARL

Código Ciudad - 
Departamento

Centro de 
Trabajo

Claaa 
R®«go

Total
Aporte

Código 
Tra». 
AFP

Tipo de Empresa

Tipo Persona

Ciudad Departamento

Identificación

6390400

ÚNICO

sopopo
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PAGOSIMPLE | REPORTE INDIVIDUAL

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

Periodo Cotización 202510 Periodo Servicio 202510

PAGADA 2025-10-07 00:00:00.0
I. DATOS DEL APORTANTE

Razón Social CARLOS JOSE PORTILLA DELGADO
Documento CC 1098769819 Dirección CL 22 #24 - 59

INDEPENDIENTE Teléfono 6390400
[Total Afiliados |TNATURAL ÚNICOForma Presentación

Ciudad BUCARAMANGA Departamento SANTANDER
Representante Legal Identificación
II. DATOS DEL AFILIADO

Apellidos y NombresCC 1098769819Documento Ubicación Laboral
Residente Exonerado N

Tipo Cotizante 59 00 PORTILLA DELGADO CARLOS JOSE 68001000-68 SANTANDER

Novedades Pensión Salud Riesgos Caja Parafiscales
Tipo salario Salario

IBC ÍBC EPS Aporte Salud Aporte RiesgosIBC ARL IBCCCF Aporte Caja

S 1.423.500 230201 16% S 142.350 $ 22.800 $0 $0 EPS002 12.5 % S 142.350 S 17.800 SO 14-23 $ 142.350 $3500 NIN-CC 0% SO SO so 0% so2.436%

IV.TOTALES

Total Aportes Pensión Total Aportes FSP Total Aportes FSPS Total Aportes Salud Total Aportes Riesgos Total Aportes Cajas Total Aportes ESAPTotal Aportes SENA Total Aportes ICBF Total Aportes MEN
Total Final

PROTECCION FSP SOLIDARIDAD FSP SUBSISTENCIA SALUD TOTAL EPS NINGUNA CCF SENA ICBF ESAP MEN

S 22.800 $0 $0 S 17.800 $ 3.500 $0 $0 SO SO so $44.100

1 F

Simple

Tipo de Empresa
Tipo Persona

_______________________________________________________________________________________________________________________ Página 1 de 1

Lineas de Servicio FonoSIMPLE: Bogotá 601 4446634 - Cali: 602 5540577 - Medellin: 604 5146669 - Bucaramanga: 607 6438000 - Cartagena: 605 6945444 - Pereira: 606 3402582 - Barranquilla: 605 3618850 - Resto del
País: 018000 971 971 - ¡Mas que Fácil, SIMPLE!

Tarifa 
AFP

POSITIVA DE 
SEGUROS

Co<fcgo 
EPS

Código Ciudad - 
Departamento

Tarifa 
ARL

Centro de 
Trabajo

Tarifa 
CCF

Tarifa 
ICBF

Total 
Aporta 

FSP

Total 
Aporte 
FSPS

Tarifa 
EPS

Aporta 
UPC

Clase 
Riesgo

¡El Poder 
de lo SIMPLE!

Codigo 
AFP

Código 
Tras. 
AFP

Total 
Aporte 
AFP

Codigo 
ARL

Codigo 
CCF

Apode 
SENA

Aporte 
ICBF

Co<figo
Tras. EPS

Tarifa
SENAii 
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III. APORTE POR CADA UNA DE LAS ADMINISTRADORAS ASOCIADAS AL AFILIADO:

Extranjero
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INSTITUTO DEPARTAMENTAL DE RECREACIÓN Y DEPORTES DE SANTANDER

INFORME MENSUAL ENTRENADOR ALTO RENDIMIENTO
Página 1 de 1

Obj<*o d«l contrato:

Liga DoportivK
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RELACION 06 EVIÜÉNCtABROLLABASDESCftlPCí

Anexo 1: macnxxto1

Se diserto y entrego la planificación en físico con el cronograma de actividades Anexo 2 mcrodckB2

En este mes no se convoco para hacer sustentación

De acuerdo al contrato se atendió la población especifica indicada por el indersanlander Anexo 3: trazabédad fotográfica

Se asistió at 100% de las sesiones de entrenamientos acordadas. Evidencias fotográficas5

6

se atendieron un mínimo de 15 a 30 deportistas por cada sesión de entrenamiento Lista de asilencia7

8 Anexo t : tota de asistencia deportistas

Se realiza el registro fotográfico medíanle el uso de las aplicaciones tecnológicas9 Anexo 5 trazaMidad fotográfica

durante este periodo no se realizaron evalaciones técnicas del rendimiento y o marca.11

12

Se realizan Test físicos iniciales y de control a los deportistas.13 Evidencia fotográfica

14

En este periodo no se realizo ni se asistió a capacitación especifica.15

Durante este periodo no se utilizo la pataforma16

17

El odíelo contractual se cumplió en el escenario ASIGNADO POR EL INDERSANTANDER18

19 EVIDENCIA FOTOGRAFICA

OBSERVACIONES.

iWfMh'i.CXft MiiraraMli'.lí?ira®

Entregar trimensualmenle las evaluaciones técnicas del rendimiento o marca, y evaluación de los 
diferentes test de cualidades motrices y/o físicas.

|
Cantidadd«dintrabajados (Beericido)

5
Birqué 

orí

en este periodo no se realiza competencias 
de juegos nadonaies y para nacionales

El entrenador o seleccionador departamental no podrá reabir dinero do los deportistas o padres de 
familias de sus deportistas a modo de pago por sus servicios como scieccionodor departamental y 
deberá atender a todos los deportistas de alto rendimiento con proyección a juegos nacionales y para 
nacionales sin distinción alguna.

en este periodo no se reates competencias 
de juegos nacionales y para nacionales

no se llevan a cabo competencias 
fundamentales ni preparatorias

Presentar 5 días hábiles posteriores a la terminación informe sobre las competencias en las cuales 
participen los deportistas de la selección Santander proyectados a juegos nacionales y para

10 nacionales en formato de 'Seguimiento al rendimiento en eventos nacionales e internacionales"..

Entregar mensualmente ef Plan de Entrenamiento en físico y por medio electrónico, que contenga el 
cronograma de actividades con hora (inicio -final), jomadas y lugar donde desarrollara las sesiones 
de entrenamiento para la aprobación del equipo metodológico del INDERSANTANDER

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

Apoyar el registro, actualización, control y sistematización periódica de la información de los 
deportistas en la plataforma aprobada en la estrategia de acción unificada de la gobernación de 
Santander

Ño podrá preparar, dirigir a deportista o delegación de otro departamento diferente al del Santander, 
sin previo acuerdo con la liga y la oficina de alto rendimiento de INDERSANTANDER

Asistir al cien por ciento (100%) de las sesiones indicado por el respectivo plan del entrenamiento 
aprobado por el equipo metodológico del INDERSANTANDER

Atender como mínimo Ocho (8) deportistas (alto rendimiento, rendimiento o reserva y talento) en 
deportes individuales, asi como en duplas y como mínimo catorce (14) deportistas en disciplinas de 
conjunto. Las disciplinas que presenten inconvenientes por el numero de deportistas en el caso de 
deportes de discapacidad u otro en convencional podrán concertar el número de deportistas con el 
supervisor del contrato justificando técnicamente las razones.

Entregar el listado de asistencia de los deportistas atendidos mensualmente, resaltando los 
deportistas apoyados en el programa de incentivos por altos logros.

Presentar el registro fotográfico del cumplimiento de las sesiones de entrenamiento con las 
aplicaciones tecnológicas de modo, tiempo y lugar.

No hay caracterización de deportistas, la población atendida es de forma global, en la 
disciplina de fútbol

durante este periodo no participaron deportistas de la selección proyectados a juegos 
nacionales y para nacionales.

Se realiza una toma de asistencia mensualmente, sin deportistas apoyados por el 
programa..

Se Diserto y se entrego el macrodcto para todo el arto con sus respectivos 
penodos,conforme a las edades designadas a trabajar

durante el periodo se usaron los ecenarios 
deportivos de acuerdo a lo asignado por el 
indersanlander

se realizan test senates de control de 
forma global

Asistir a las reuniones programadas por el equipo metodológico del INDERSANTANDER con el fin de 
tratar temas relacionados en el proceso técnico, científico y social, y medir el avance de los planes de 
entrenamiento y los logros a obtener dentro del plan de preparación y participación del deportista.

El entrenador no podrá usufructuar a titulo personal o de su club deportivo, asi como para otros 
contratos laborales los escenarios deportivos asignados por el INDERSANTANDER para cumplir el 
objeto contractual

Caracterizar tos deportistas de alto rendimiento, los deportistas de rendimiento y los deportistas de 
talento y reserva de su respectiva disciplina con los parámetros e Indicadores del 
INDERSANTANDER.

Acompañar a los Atletas en las diferentes competencias tanto fundamentales como preparatorias y 
desplazarse a los eventos para realizar el acompañamiento técnico táctico.

Apoyar la participación de los atletas en la monitorizadóñ del entrenamiento y controles biológicos y 
de las ciencias aplicadas (psicología, medicina deportiva, nutrición y fisioterapia) que se establecen 
en el plan de entrenamiento

Participar por lo menos en una capacitación específica de su modalidad deportiva por cualquier 
medio

Cumplir con las demás obligaciones que asigne el supervisor del INDERSANTANDER, con el fin de 
contribuir a garantizar el cabal cumplimiento y ejecución del presente contrato

_____

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

No hay competencias ni atletas que necesiten desplazarse a eventos para realizar el 
acompañamiento técnico táctico

no se leafizo registros en la plataforma 
aprobada de la gobernación de Santander

Durante este mes no hubo citación a reuniones programadas por elquipo metodológico del 
INDERSANTANDER.

no se identifican ni caracterizan deportistas 
con los parámetros e indicadores del 
indeisantandei

se atendió a todos los deportistas, sin 
ningún tipo de requerimiento econcmco por 
parte del entrenador

no se convoco a sustentación de plan de 
trabajo.

en este periodo no se desarrollo 
capacitación especifica disponible

íligacicwesespecífeás ______ 2.______ __ -______ -_________
Diseñar el macrodcto o cualquier estructura de planificación que realicen para todo el c con sus 
respectivos periodos en formato Excel, conforme a las edades designadas a trabajar.

INDER
Santander

VI
DeportistM Atendidos

... ZZ

CÓDIGO: FOAR32 
VERSION: 03

•ffombre Eritrenedor:
Dsporte:

Contrato Nro___
■'TtamarTli

Nombre Mstodofogo

INFORMACION GENERAL 
______ Periodo del informe:___  ~ Carlos José PortiaDelgafo__

foffiol [“ ~ Modalidad:
136 I Informe Uro,

Prestar tos senneos de apoyo a la gestión como entrenador alto rendimiento conwncional náel VI de las figas de desarrolo. con el fin de preparar los deportistas que participaran en los juegos deportivos naciooaies y paranacionaies. en 
representación del deparatamento de Santander

TOS755.819
3218446029
c|gdl9555^^ianxonT_

No hubo relación alguna con la recepción de dinero por parte de los deportistas y/o padres 
de familia por pago de tos servicios y se atendió a los deportistas sin distinción alguna.

Clasificación Entreñádor
CMegorta

Reserva y talento:
Rendimjeñto:

___Aho Rendínvtfito:__
I TOTAL



CODIGO: FOAR-44

VERSION: 03

TRAZABILIDAD FOTOGRÁFICA ALTO RENDIMIENTO Página 1 de 4

ANEXO

Contexto: ENTRENAMIENTO

-í »•

3

:‘u;

Entrenamiento físico

Contexto: ENTRENAMIENTO Contexto; ENTRENAMIENTO

T’

Entrenamiento
Actividad lúdica

Observaciones:

Firma

Ramiro Andrés Rabón Martínez

técnicas.

NOTA: El entrenador de Alto Rendimiento debe salir en la foto y debe presentar un formato 
por cada microciclo.

INSTITUTO DEPARTAMENTAL DE RECREACIÓN Y DEPORTES 
DE SANTANDERINDER

1 Santander 
InHrtuto tepartanentsl

rj De Recrtacron j Deporte

______________________________________________________
Los arriba firmantes declaramos que hemos revisado el presente documento y lo encontramos ajustado a las normas y disposiciones legalesy/o

9/09/2025 2 59 16 p nV 
Centroabastos 
Oucaramanga' 

Santander 
Altitud :679.3msnml

Fecha del microciclo:_____________
Lugar de entrenamiento o competencia:
Entrenador:___________________
Metodólogo: _________

Foto con Totalidad de Deportistas

Proyecto

Reviso-aspectos 
técnicos.

Funcionario/Contratista

Carlos José Portilla Delgado

03/09/2025 al 10/09/2025
Canchas de fundación semillas de ilusión 

Carlos José Portilla Delgado

'liÍTLii- - IwBSwÍR?

VJ/09/2025247 06 p. m.
Cerrtroabastos-

eu<SH?: 
Áltiiud:6/B,2msnm 
Velocidad: l.flkm/h^

Cargo/Contrato

Entrenador

Profesional universitario de Alto 
rendimiento.

Tren inferior y fuerza explosiva

&



CODIGO: FOAR-44

VERSION: 03

TRAZABILIDAD FOTOGRÁFICA ALTO RENDIMIENTO Página 2 de 4

Observaciones:

Firma

Ramiro Andrés Rabón Martinez

NOTA: El entrenador de Alto Rendimiento debe salir en la foto y debe presentar un formato 
por cada microciclo.

INSTITUTO DEPARTAMENTAL DE RECREACIÓN Y DEPORTES 
DE SANTANDERINDER

Santander 
IniMito DejrtHamMtal 
De Recrvacwfl y Deporte

Los arriba firmantes declaramos que hemos revisado el presente documento y lo encontramos ajustado a las normas y disposiciones Iegalesy^:écn¡ca~s7

Proyecto

Reviso-aspectos
técnicos

Fecha del microciclo:____________
Lugar de entrenamiento o competencia:
Entrenador:__________________
Metodólogo:

Funcionario/Contratista

Carlos José Portilla Delgado

11/09/2025 al 18/09/2025________
Cancha de arena fundación semillas de ilusión 

Carlos José Portilla Delgado

Cargo/Contrato

Entrenador

Profesional universitario de Alto 
rendimiento.

Contexto: ENTRENAMIENTOFoto con Totalidad de Deportistas

Actividad técnica por relevos

Contexto: ENTRENAMIENTOContexto: ENTRENAMIENTO

Actividad interrumpida por condiciones climáticas
Fortalecimiento aérobico y entrenamiento

Actividad recreo deportiva en articulación con la 
defensoría del pueblo

17/09/202,5 2:45:32 p m' 
Ceritroábástos
Bucaramanga 

Santander 
Allítud:67T.2mshm 
Velocidad:?. 8km/h;

o/251^2p.m 
|Ccntroabusto*; 

S Bucarámanga 
F Santander 
litud¡688.znisnrn 
:.L«-uad:1 2km/h

"■f



CODIGO: FOAR-44

VERSION: 03

TRAZABILIDAD FOTOGRÁFICA ALTO RENDIMIENTO Página 3 de 4

Observaciones:

Firma.

Ramiro Andrés Rabón Martínez

NOTA: El entrenador de Alto Rendimiento debe salir en la foto y debe presentar un formato 
por cada microciclo.

INSTITUTO DEPARTAMENTAL DE RECREACIÓN Y DEPORTES 
DE SANTANDERINDER

Jh Santander 
iRititiíta Drpartarr.pntjl 
De Recreación j Deporte

________________________________________________________________
Los arriba firmantes dedaramos que hemos revisado el presente documento y lo encontramos ajustado a las normas y disposiciones legales y/o técnicas.

Proyecto

Reviso-aspectos 
técnicos.

Fecha del microciclo:_____________
Lugar de entrenamiento o competencia:
Entrenador:____________________
Metodóloqo:

___________ Funcionario/Contratista

Carlos José Portilla Delgado

19/09/2025 al 25/09/2025________
Cancha de arena fundación semillas de ilusión 

Carlos José Portilla Delgado

___________Cargo/Contrato

Entrenador

Profesional universitario de Alto 
re ndimienlo.

Foto con Totalidad de Deportistas

Control de balón y cambio de dirección
Trabajo de juegos cooperativos

22/09/20252-51:17 p. m. 
Centroabastos 
Bucaramanga 

Santander 
Alt¡tud:679.0msnm

Santander
Altitud:654.5msnm
Velocidad:0.0km/h

Contexto: ENTRENAMIENTOContexto: ENTRENAMIENTO

Entrenamiento técnico y control de balón
Partido amistoso de fútbol

lñ/09/2025 2-59'38 p. m 
Centroabastos 
Bucaramanga 

Santander 
Altitud:679.0msnm

24/09/2025 2.47„1áp.n1
Bucaramanga 

Santander
Ahittid623 6msnm
Velocídad:2.9km/h
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TRAZABILIDAD FOTOGRÁFICA ALTO RENDIMIENTO Página 4 de 4

Carlos José Portilla Delgado

Contexto: ENTRENAMIENTOContexto: ENTRENAMIENTO

L

Entrenamiento y juego 5v5

Observaciones:

Firma

Ramiro Andrés Rabón Martínez

licas.

NOTA: El entrenador de Alto Rendimiento debe salir en la foto y debe presentar un formato 
por cada microciclo.

INSTITUTO DEPARTAMENTAL DE RECREACIÓN Y DEPORTES 
DE SANTANDERINDER

Santander
fmtiluto
De Recreación i Deporte

Fecha del microciclo:
Lugar de entrenamiento o 
competencia:________
Entrenador:_________

Metodólogo:

Funcionario/Contratista

Carlos José Portilla DelgadoProyecto

Reviso-aspectos
técnicos.______________________________________________________________________________________________________________
Los arriba firmantes declaramos que hemos revisado el presente documento y lo encontramos ajustado a las normas y disposiciones legales y/o

____________ 26/09/2025 al 02/10/2025 
Cancha de fútbol y microfutbol, fundación semillas de ilusión

¿i'-.'

WS : ' ... 30^
Aim Attlt

_______  Vek

Cargo/Contrato

Entrenador

Profesional universitario de Alto 
rendimiento.

Contexto: ENTRENAMIENTOFoto con Totalidad de Deportistas

Trabajo de agilidad y definición al arco
Fortalecimiento de resistencia aeróbica

02:03-21 p.m 
Bucaramanga

Santander

’ .. ...

í
Encuentro amistoso 10v10



CÓDIGO: FOAR39

INSTITUTO DEPARTAMENTAL DE RECREACIÓN Y DEPORTE - INDERSANTANDER

¡AjuiAe
<ue:

/ACr»VÍDAOHSGFNFRAtESPORMICROaC1.0CONTENI!

Circuito físico-técnico (20 min):

Conducción a máxima velocidad (15 min): Estaciones:Pases por parejas (15 min):

Organización: 4 carriles de 15 m. Saltar cuerda 30 segDistancia: 5-8 m entre jugadores.
Calentamiento (15 min)Calentamiento grupa! (10 min)

Conducción con conosEjercicios: DESCANSODESCANSOJuego de confianza: pase sin mirarPosesión encuadrado
Pases en movimientoPare interior y control

Variantes: zig-zag, slalom, con frenadas. Activación en parejasDesmarques cortos y pases largos
Tiro en portería pequeñaPase + control orientado

Finalización (20 min):

Fuerza con autocarga (15 min):Pase con pie no dominante

Sentadillas 3x15

zz
Táctica colectiva (25 min)Ejercicios progresivos:

Flexiones adaptadas 3x10

Conducción + tiro
Corrección técnica: superficie, dirección, fuerza Plancha 3x20 seg Reto de pases consecutivos sin perder balón

Pase del compañero + tiro al primer toque
Rondos 4 vs 1 / 5 vs 2 (15 min):

DESCANSODESCANSO
Movimiento sin balón y comunicaciónRemate tras centro desde banda (con portero)

Organización: 6 jugadores por grupo.

Juego reducido con finalización (15 min):
Ob.etivo: mantener la posesión con 2 toques máximo.

3 vs 3 + porteros
Regla: si pierden el balón 3 veces, cambian al medio.

Regla: sólo se puede disparar tras mínimo 1 pase.

zzni

Cierre y retroalimentación (15 min)

Preguntas reflexivas:

DESCANSODESCANSOEstiramientos y relajación (15 min) ¿Qué aprendiste esta semana?Vuelta a la calma (10 min) Estiramiento (15 min)Vuelta a la calma (10 min)

¿Qué hiciste mejor que la anterior?

¿Qué te gustarla mejorar?

OBSERVACIONES

|o3/O9/2Q25 al 30/09/2025"

Ejercicio conducir lo más rápido posible sin perder 

control.

Reacción y toma de decisiones (15 min):
Juego 1:1 vs 1 tras estímulo visual (coach levanta 

color)

Juegos cooperativos (20 min)
Desafío: mantener posesión curante 1 minuto

Mini torneo (40 min)
Formato 3 vs 3 o 5 vs 5

Normas:
Goles dobles si todos tocan el balón 
Cada jugador debe jugar al menos 2 roles 

(defensa/ataque)

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

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

INDER
Santander

6|T pc de Mesocclo/Blogue 
IT pc de Mérocclo

C-|Mes Septiembre 
1% Microciclo

VERSIÓN: 01

Página 1 de 1

Macroctclo #1
Volumen Total Mescctclo/BI

______ Etapa______
Microciclo /semana &

PLANIFICACIÓN SEMANAUMICROCICLQ 
| | Mesociclo*
j 1 | Fecha Microciclo.'seinana

«SONE DE ENTRENXMItwrO__________________________

Transiciones (20 min)
Juego 4 vs 4 con comodines: transición inmediata tras Juego 2: correr a cono según número/código 

pérdida
Gol solo válido en menos de 10 segundos tras
recuperar

Periodo
|% do meaociclo/blocue



CÓDIGO: FOAR3Ó

INSTITUTO DEPARTAMENTAL DE RECREACIÓN Y DEPORTE - INDERSANTANDER

EE111/09/2025 al 18/09/26252
ÚOMWGO________________

_

Juegos de posesión en espacios reducidos.Pases cortos y largos en parejas. Circuitos de fuerza con balones medicinales.
ircuitos de resistencia aeróbica y anaeróbica.Ejercicios de control y pase en parejas.

Finalizaciones al arco desde diferentes ángulos.Controles orientados en movimiento. Ejercicios pliométricos (saltos, cambios de dirección).
DESCZKSODESCANSO

Regates en espacios reducidos. Carreras de velocidad con cambios de ritmo.

Trabajo de finalización en situaciones de juego. Ejercicios de equilibrio y coordinación.
DE 3X15Ejercicios de tlesmarques y apoyos.

de
DESCANSODESCANSO

DESCANSODESCANSOcharla motivational, vuelta a la calma.Retroalimentacion conceptoscharla motivationalcharla motivational, vuelta a la calma.

Se introducen eiercicos y variantes colocadas en las cateeoriasy/o edades de los deportistasOBSERVACIONES

IMUMMWMEA^

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

Conducción de balón con cambios de 
dirección

Estiramientos y relajación para favorecer la 
recuperación

Ejercicios de fuerza con el propio cuerpo 
(sentadillas, flexiones, saltos). Juegos de 4v4 con énfasis en la circulación 

rápida del balón.

Simulaciones de situaciones defensivas en 
partidos reducidos.

Ejercicios de mareaje, interceptación y 
presión ai portador del balón.

juego colectivo con balen y variantes: 
3x3Juegos reducidos (3v3 o 4v4) con énfasis en la 

circulación rápida del balón.
Trabajo de finalización en situaciones de juego.

juego colectivo cc n balón v variantes: 
de 3x3 
de 4x4

de 4x4 Partidos con reglas
especific as para reforzar conceptos tácticos

___
.... .... -

6[Mes: Septiembre__________________
|% Mcrociclo

VERSIÓN 01
Página 1 de 1

________Macrocicto ________
Volumen Total MesocicloiBloque.

' ___________ Peréxio
I % de mesoclclo/bloque

______ Etapi______
M croclcio /semana

INDER
Santander 
o« s»<n*<ie« r oca»».

¿iTtpo de Mesocicto/B.-oque:
|Tt¡x>deMiCfociclo [ajuste

PLANIFICACIÓN SEMANAUMICROCICLQ
I ______ Mesocicto #
j Fecha Microciclo/semana 

SFSKME D5 ENTRENAMIENTO
|_________________ JUEVES

___________CONTENIDOS/ACTIVIDADES  GENERALES POR MICROCICLO



CÓDIGO: FÓAR39
INSTITUTO DEPARTAMENTAL DE RECREACIÓN Y DEPORTE - INDERSANTANDER

I¡19/(19/2025 al 25/09/2025

/ACTIVIDADES Ef NERAlES POR MICBOCKI.OCOKTfIlt - -----

Juego de posesión con 6 jugadores. Saltos pliométricos con balón.

DESCANSODESCANSO

síinóS phdrhéiricos con tiaion.

Juego de posesión con 6 jugadores.Pases cortos y largos en parejas.

Descripción: Se forma un círculo con 6 DESCANSODESCANSODuración: 3 series de 10 repeticiones.

Duración: 4 series de 10 repeticiones.
Duración: 4 series de 10 minutos.

DESCANSODESCANSOreflexion de errores y aciertos durante el partido amistoso.charla deportiva y fortalecimiento mentalcharla deportiva y fortalecimiento mentalautoevaluacion y charla deportivacharla deportiva y fortalecimiento mental

OBSERVACIONES

Ejercicio 2: Conducción de balón con cambios 
de dirección.

Descripción: Se forma un círculo con 5 
jugadores en el centro y 2 en el exterior. Los 
jugadores en el exterior deben pasar el balón 
entre ellos mientras los del centro intentan 
interceptar

En parejas, realizar pases cortos y largos, 
alternando entre ambos, para mejorar la 
precisión y la fuerza del pase.

Trabajo de equilibrio: caminar en línea recta 
sobre cuerda (3 intentos).

Mini partidos 3v3 con porteria pequeña (4x5 
min).

Partido reducido 6 contra 6 con énfasis en la 
¡transición ofensiva.

rondas de pase con control orientado (2 
toques máximo).
Circuito de motricidad: aros, conos, escaleras 
de agilidad (3 vueltas).

Descripción: Se crean estaciones donde los 
jugadores deben realizar diferentes ejercicios 
de técnica (conducción, pase, regate) antes de 
pasar a la siguiente estación
Ejercicio 2: Juegos de posesión con 8 jugadores.

Circuito de resistencia con estaciones de 
técnica.

Descripción: Se juega un juego de posesión 
donde el objetivo es mantener el balón dentro 
del equipo.

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

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

Descripción: Realizar saltos verticales 
explosivos mientras se sostiene un balón. 
Este ejercicio mejora la potencia en los saltos 
y la coordinación.

Descripción: Conducir el balón en zigzag 
entre conos, enfocándose en la rapidez y 
nrgrkinn rlp r dp /jirorrióp

Descripción: Realizar saltos verticales explosivos mientras 
se sostiene un balón Partido reducido 5 contra 5.

VERSIÓN: 01
Página 1 de 1

_____ Etapa_____
Microclclo /semana °

______ Maciocicto «1______
Volumen Total MesocKloiBioque

sfMes Septiembre
|K> MicrocicloI Periodo

|% de inesoclclo/bloque

TEST INICIAL
Test de leger:
trote de baja intensidad al oír la señal 
con desplazamientos de 20m 
Test de potencia tren inferior:
Se ejecuta un salto bipodal, sin impulso con 
la carga corporal del deportista, con fuerza 
partiendo de Ocm procurando llegar lo mas 
lejos posible.

6| Tipo de Mesociclo/Blcque 
[Tipode MK.roccIo I Ajuste

Descripción: Jugar un partido donde se 
enfatiza la rapidez en la transición de defensa a jugadores en el centro y 2 en el exterior. Los 
ataque. Este ejercicio mejora la toma de 
decisiones y la velocidad de juego.

PLANIFICACIÓN SEMANAUMICROCICLO
I Mesoclclo # ~
T Fecha Microciciolsemana

SESIONE DE ENTRENAMIENTO

g INDER
I JL Santander 
M y 0r



CÓDIGO: FOAR39
INSTITUTO DEPARTAMENTAL DE RECREACIÓN Y DEPORTE - INDERSANTANDER

CONTENICI

RtCUPERACIOKRECUPERACION

RECUPERACIONRECUPERACION

RECUPERACIONRECUPERACIONejercicios de respiración / control mentalVuelta a la calmaretroalimentacion charla motivacional

OBSERVACIONES

Adaptación a las edades: Las intensidades, volúmenes y complejidades de los ejercicios deben ajustarse a las diferentes etapas de desarrollo^

______ Etapa______
l/crociclo /semana tt I Ajuste

ircuitos de Agilidad: Recorridos con conos y 
vallas bajas que obligan a realizar cambios de 

dirección rápidos y controlados.
Shuttle Runs: Carreras de ida y vuelta a 

diferentes distancias, enfocándose en la 
rapidez de los giros.

Calentamiento (15 min):
Movilidad articular dinámica 
(énfasis en tobillos, rodillas y caderas). 
Ejercicios de coordinación
(skipping, elevación de rodillas, talones al 
glúteo).

Ejercicios de Control Orientado: 
Recibir el balón y con el mismo toque dirigirlo 

hacia el siguiente pase o espacio.
Juegos de Posesión con Oponentes: 

Mantener la posesión del balón con uno o eos 
defensores intentando recuperarlo, 
espacios para dar pases efectívos.o

(Avs 4 o 5 vs 5):

Calentamiento (15 min):
Juegos de activación que involucren pases 
rápidos y movimientos.
Rondo con limitaciones
(ej. número máximo de toques).

Ejercicios de Ataque Organizado:
Secuencias de pases para llegar a la portería, 
trabajando la combinación y la precisión en los 
últimos pases.
Partido Libre :
Se anima a los jugadores a utilizar los diferentes 
tipos de pase practicados durante la semana en 
situaciones reales de juego. El entrenador 
puede dar indicaciones puntuales sobre la 
calidad del pase.

Calentamiento (15 min):
Movilidad articular dinámica 
(énfasis en tobillos, rodillas y caderas). 
Ejercicios de coordinación
(skipping, elevación de rodillas, talones al 
glúteo).

Calentamiento (15 min):
Juegos de activación que involucren pases rápidos y 

movimientos.
Rondo con limitaciones (ej. número máximo de 

toques).

Calentamiento (15 min):
Juegos de activación que involucren pases 
rápidos y movimientos.
Rondo con limitaciones (ej. número máximo 
de toques).

Ejercicios de Reacción:
Salidas rápidas ante diferentes estímulos 

(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 máxima intensidad, enfocándose en la 
técnica de carrera y la aceleración.

partido amistoso con equipos conformados por los 

deportistas del grupo

INDER
Santander 
taaCtrtv
0f r

|K<'es"Septie?ÍBre 
p.Microcicío

(ACTIVIDADES GENERALES POR MICROCK IO

VERSIÓN: 01

Página 1 de 1

________Ma¿r ocíelo ________
_yo.lM.rpen Total MesockJo/Bloque:

| _______ ? ertoOo
|% de meíocfclo/blo-iue

PLANIFICACIÓN SEMAMAUMICROCICLO_____________ _____________________
I Mesoclclo# I clTipc de MesocicxvBloqu"
| ~Fecha M crocido/semana [26/09/2025 al 02/1C/2C2S |Tipc de Microcicto
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X

NOMBRE Y APELLIDO
ISAIAS MORENO________
ARLEY GUEVARA_______
JOEL LACHE___________
JOHAN ZAFRA__________
DAYAN LEIVA__________
DEIVY LOPEZ___________
JAVIER DAVILA_________
KEVIN RIVAS___________
ANGEL MORENO________
LUIZ SANGUINO________
OLERAN VASQUEZ
JESUS ZAPATA_________
OMAR DIAZ____________
DIEGO ALVARADO
CAMILO MONSALVE
YULIAN NARANJO
LUIS NIETO_____________
DANIEL RODRIGUEZ
JUAN PALACIOS________
JORGE LUIS M.

M 
3

>< 
2< 
2< 
x 
x 
x 
x

x 
x 
x 
x

2 
4
X

X 
2< 
X 
X

X
X

X
X

x

2£ 
x 
x

V 
5_ 
X 
X 
X 
X

X
X

6_
X

X
X
X

X 
X 
X 
X
X

D 
7

X 
X 
X 
X
X

X
X
X

X 
X 
X 
X 
X

X
X
X

X
X

X
X
X

X 
x_ 
X 
X 
X

X
X
X
X

X
X

V 
12 
X 
X 
X 
X

X
X
X
X
X
X
X

X
X

X 
X 
X 
X

X 
X

X 
2£ 
X 
X. 
X 
X 
X 
X 
X 
X 

2< 
X

><
X
X

X
X

X
X
X

><
2<
X

X 
X 
X 
X 
X 
)£ 
x_ 
X 
X 
X 
X 
X 
X
X

X
X
X

X
X
X

x^ 
X 
x_ 
X 
X 
X 
X 
X 
X 
x' 
X

M 
23 

2L_ 
X 
X 
X 
X 
X 
X 
X 
X

X
X
X
X

X
X
X

X 
X
X 
X 
X 
X 
x

x_ 
X 
X 
X 
X 
X
X

X 
X 
X 
X 
X

2^
2£
X
X
X

L
29
X
X
X

X
X
X

X 
X 
X 
X 
x_ 
X 
X 
X 
X 
X 
X 
X 
X
X

X
X

M 
1

X
X

2 
2N° 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 
17 
18 
19 
20

ENTRENADOR
CARLOS JOSE PORTILLA DELGADO

©I *raDER
° DOCUMENT



PLANILLA DE ASISTENCIA DE ATLETAS
DISCIPLINA: FUTBOL

N° DOCUMENTC TELEFONO

XX
XXXXX

XXX
X XX

XXXX
XX

X
XX

X
XX XX X

METODOLOGO

X 
>< 
X

24
D 
28

2 
2

J 
25

X
X
X
X

X

<7 ENTRENADOR
CARLOS JOSE PORTILLA DELGADO

INDER
Santander 

t

D 
14N° 

21 
22 
23 
24 
25 
26 
27 
28 
29 
30 
31 
32 
33 
34 
35 
36 
37 
38 
39 
40

NOMBRE Y APELLIDO
WILIER GONZALEZ________
SEBASTIAN CASTILLO
WAYNER ROA____________
JENER LACHE____________
CLEIVER NORIEGA________
ADRIANA OSORIO_________
DAYRQN FIGUEROA_______
KEYNER CEDENO_________
MANUEL PAEZ____________
ALEXIS VILLALOBOS_______
SANTIAGO RODRIGUEZ 
JUAN DIEGO GARCIA

M 
3

X_ 
X_ 
X 
2<

Á 2< 
>£
x

2 
4

x

X

X 
5 
x

x_ 
X

X 
>< 
X

X 
X 
X
X 
X

D 
7

L. 
8

X
X
X
2£
X

M 
9
X

X

X
X

M 
10

V 
12
X
X
X
X

X
X

_x 
X

X.
X

_x 
X 
X_ 
2£ 
X. 
x_ 
x_ 

_x
2< 
x

M 
16 
X

X. 
_x 
X 
X

M 
17

X
X

x_
X
X
X

SEPTIEMBRE
S

_2O 
X

X
X
X
X

V 
19 
X

Á 
X 
x_ 
x_ 
X 
X 
X 
X 
X 
X

X

X

X
X

D 
21

L
22
X

X
X
X
X
)£ 
x
X
X >r

M 
23
X
X
X 
X
X

X
X 
x_ 
X

x_ 
X

X. 
)< 
x

v 
26
X

X 
X 
X 
£ x 
7 
X 
X

s 
27
X

2 
x
X 
X
X

L
29
X
X
X

M 
30
X

x_ 
X 
X 
X 
X 
X 
X 
X

M
1

X
X
X

X
X
X
X
X
x’

)<.
X 
X 
X 
X

1 
2 
X

x_ 
2 
X 
X

>< 
x

_2 
11 
x 
X 
X 
X 
X 
X 
X 
X 
X 
X 
X

s
13
X

L 
15
X

J 
18



INDERSANTANDER ENTRENADOR: CARLOS JOSE PORTILLA DELGADOICATEGORIA: ABIERTA “1
OBJETIVO

MACROCICLO

6
SEPTIEMBRE

35 3633 343230 312927 282623 24 252220 2118 1916 1712 13 14 159 10 11# MICROCICCLO 6 81 2 3 4 5 7

FECHA
400 450 401250 300 350ISO150250250 250350 200350 300 450300 350 350350 350 380250VOLUMEN ENTRENAMIENTO (REP) 300 350200 200 250 300 350 400 300200 150 1150

6550 605065 60656060 6055 6045 4550 7565 7065 6060 75 6070 70 75PREPARACION FISICA (MIN) 70 70 7050 60 40 50 7060 50
65 706560 6090 908070 756570 80 6075 7590 90 9585 8585 85RESISTENCIA AEROBICA (MIN) 50 50 8080 85 90 100 50 50100 90 80 70

4550 50505050 50504545 4530 45 453040 3040 40 4035 35 3535 35FUERZA (MIN) 4035 30 45 40 3530 40 30 40 45
2030 45303540 3530 353530 3520 253030 4535 2530 25 45ESTIRAMIENTO (MIN) 40 3540 35 4535 40 40 35 35 35 4540 35
302535 453035 4560 6530 503545 453530 35 3535 4550 35MOVILIDAD (MIN) 40 35 4035 4540 40 35 4050 50 50 40 45
5555 55 5555 55 55 55 55 5 55 55 5FRECUENCIA 5 5 5 55 5 5 5 55 5 5

VOLUMEN CARGA

TEST

1111TECNICO 1
1111BIOMECANICO 1 1

111111FISICO 1 1

COMPETENCIAS

COMPETENCIA PREPARATORIA

COMPETENCIA FUNDAMENTAL

CONTROLES

Medico

Nutricionista

Fisioterapia

Psicología

25
2

DEPORTE: MULTIPLES 

|

3 
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3
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4 
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25 
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ESTAPA 
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3
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3
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!
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_______ 2
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DESARROLLO ESPECIFICO 
ESPECIAL

24 
2

3
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17

1
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3
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7
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17
23

9 
DICIEMBRE

25 
2

_____________RAMA: MIXTA_____________________  
FORTALECER HABILIDADE ESPECIFICAS DEPORTIVAS 
_____________________________PRIMERO  
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