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&S INFORME DE GESTI(')N DE CONTRATOS DE PRESTACION DE SERVICIOS CODIGO FO-GTH-06

PROCESO: GESTION TALENTO HUMANO VERSION 007

INFORME No. 03

Identificacion del contrato No. 300.11.01.602-2025 DEL 22 DE OCTUBRE DE 2025
Nombre del Contratista Objeto del Contrato

PRESTAR POR SUS PROPIOS MEDIOS Y AUTONOMIA ADMINISTRATIVA
LOS SERVICIOS PERSONALES DE APOYO A LA GESTION EN EL
PROYECTO DE FORTALECIMIENTO DEL

HEIDY VALERIA RODRIGUEZ CARDONA

PROGRAMA DE ALTOS LOGROS Y LIDERAZGO DEPORTIVO EN EL
€:$:1.003.960.000 MUNICIPIO DE YUMBO
Fecha de Firma del Contrato Valor de Contrato . Fecha de Inicio Fecha de terminacién
22 de octubre de 2025 $ 6.500.000 23 de octubre de 2025 29 de diciembre de 2025
Duracidn del contrato Nombre del Supervisor Cargo
SUBGERENTE DE FOMENTO Y
68 : DIAS MARIO BALLESTEROS PRADO DEPORTE
No de planilla del pago
a la seguridad social Valor pagado en planilla Fecha de pago
8810058572 $ 469.000 10 de noviembre del 2025

Valor y Forma de Pago :

El valor del contrato ser la suma de SEIS MILLONES QUINIENTOS MIL PESOS MCTE ($6.500.00). EL CONTRATANTE cancelara el valor del contrato
de la siguiente manera: 1) Una primera cuota parcial por el valor de UN MILLON TRECIENTOS MIL PESOS MCTE ($1.300.000), la cual se pagara el 10 de
noviembre, previa presentacién del informe de gestion y aprobado por el supervisor del contrato; 2) una (01) cuotas parciales por el valor de DOS
MILLONES SEISCIENTOS MIL PESOS MCTE ($2.600.000), cada una, las cuales se pagaran con corte al titimo dia habil de lo mese de noviembre previa
presentacion del informe de gestion y aprobado por el supervisor del contrato; 3) Y una tercera cuota por la suma de UN MILLON TRECIENTOS MIL
PESOS MCTE ($1.300.000), que se pagar4 el 15 de diciembre, previa presentacion del informe de gestion y aprovado por el supervisor del contracto; 4) y
una ultima cuota por la suma de UN MILLON TRECIENTOS MIL PESOS MCTE (1.300.000) que se pagara a la terminacion del contrato., cada una, previo
informe de supervisién debidamente firmado.

1. OTRO SI
# Otro Si Tipo de Otro Si Eech de. Fecha de Inicio Fecha de Terminacion
Perfeccionamiento
Sl ACCION/PRORROGA 9 diciembre del 2025 10 de diciembre del 2025 29 de diciembre del 2025

2. EJECUCION DEL CONTRATO

Tareas o actividades realizadas para ejecutar la

Actividades contratadas actividad contratada durante el periodo

Evidencias/Medios de verificacion

A) Apoyar el proceso de direccion, planeacion y Para este periodo los deportistas se encuentran 3

evaluacién de los componentes técnicos, semanas donde se encuentra el'mesociclo

tacticos y fisico, en la participacién de las TRANSITORIO, se realizaran los objetivos Evidencia que reposa en el programa de
selecciones Yumbo de PATINAJE, y en las pertenecientes a cada semana para realizar descargas deportes individuales
diferentes competencias de preparacion y las fisicas y tecnicas de acuerdo a la distribucion de las

programadas por la liga correspondiente. zonas de entrenamiento.

Para el mes de DICIEMBRE, se realizo unaintegracion
de entrenamiento con los diferentes grupos de formacion
del imderty, Para este periodo el patinaje tuvo Evidencia que reposa en el programa de
participacion en el festival nacional menores organizado deportes individuales
por la federacion colombiana de patinaje, donde participo
un deportista en representacion de yumbo

B) Brindar apoyo en las competencias, de
carécter municipal departamental, nacional
internacional en las cuales haya presencia de
deportistas Yumbenos adscritos a las
disciplinas de PATINAJE.

Para este mes se realizaron los debidos documentos de
entrega como, mesociclo estabilizador informes de : /
gestion - ejecutivo- volumenes, fotografias y planillas.
Por otra parte se asistio a las reuniones organizadas por
el coordinador LUIS CARLOS GALINDO, donde informo
y aclaro dudas referentes a la contratacion y fecha de
entrega de informes

C) Apoyar en la elaboracion, presentacion y
actualizacion de informes, registros, formatos y
planes de accion con sus debidos soportes y
documentacién requerida por la supervision.

Evidencia que reposa en el programa de
deportes individuales
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Para este mes se realizo acompafiamiento a los

deportistas en el festival nacional de patinaje en guarne- Evidencia que reposa en el programa de
antioquia donde se participo con un deportista, siendo deportes individuales

ganador de 4 pruebas de competencia.

D) Brindar apoyo asistencial y/o logistico en las
actividades institucionales derivadas del ciclo
de ejecucion del proyecto.

Para este mes se realizo el seguimiento de los -
patmadores del grupo competitivo con 26 deportistas y el
grupo formativo con 36 nifios.Se realizo
acompanamiento a los deportistas propicios a la
creacion y formacion de experiencia competitiva.

E) Brindar apoyo en la consolidacion, reporte,
control, monitoreo y/o elaboracion de informes
de las actividades, programas y poblacién
atendida en el programa de altos logros.

Evidencia que reposa en el programa de
deportes individuales

Observaciones

Se realiza otro si #1 por adicion y prorroga al contrato 300.11.01.602-2025 hasta la fecha 29 de diciembre del 2025

3. EJECUCION PRESUPUESTAL

Valor del Contrato Valor a Pagar Valor por Ejecutar P‘:::::} r.:;gel Mes del Informe
$ 1.300.000 $ 6.500.000 1 (1) NOVIEMBRE
$ 2.600.000 $ 5.200.000 2 NOVIEMBRE

$ 6.500.000
$ 1.300.000 $ 2.600.000 i 3 (1) DICIEMBRE
4 DICIEMBRE

4. CERTIFICACIONES 2
4.1 POR PARTE DEL CONTRATISTA:

En mi condicion de contratista independiente al servicio del IMDERTY, en apliacion del articulo 1 de Decreto Nacional No. 1273 de Julio de
2018, manifiesto bajo la gravedad de juramento que el recibo de pago de la planilla tnica por aportes a la seguridad social correspondiente al
mes de DICIEMBRE 2025 en ejecucion del contrato No. 300.11.01.495-2025, se realiza y se entrega despues de haber recibido el primer pago
de DICIEMBRE

4.2 POR PARTE DEL SUPERVISOR:

Certifico el cumplimiento a satisfaccién de las obligaciones establecidas en el contrato por parte del contratista en desarrollo de las actividades
especificas descritas en el informe de gestién correspondiente al mes de DICIEMBRE de 2025 segtin lo pactado en el contrato en referencia,
informe de gestién que se anexa debidamente refrendado por las partes.

5. OBSERVACIONES GENERALES
N/A

Para constancia de lo anterior, se firma el siguiente Informe de gestién del contrato No. 300.11.01.602-2025, en el Municipio de Yumbo, el dia
QUINCE (15) de DICIEMBRE del 2025.

Vg L

MARIO-8ALLESTEROS PRADO NOMBRE DEL CONTRATISTA
FIRMA DEL SUPERVISOR HEIDY VALERIA RODRIGUEZ C

NOMBHE DEL APOYO A SUPERVISION 3
LUIS CARLOS GALINDO

CODIGO: FO-GTH-06

VERSION: 007

PAGINA2 de_ 2




== INSTITUTO MUNICIPAL DEL DEPORTE Y LA RECREACION DE YUMBO
PROCESO: GESTION DE DEPORTE Y LA RECREACION CODIGO | FO-GDD-027
FORMATO VERSION | 006
| REGISTRO FOTOGRAFICO PAGINA |1de1l

ACONTRATISTA HEIDY VALERIA ROORIGUEZ CARDONA

No. Contrato

300.11.01.602-2025

MES DICIEMBRE ACTIVIDAD ABCE-

CONTRATUAL

LUGAR PISTA DE GUARNE LUGAR PISTA DE PATINAJE IMDERTY
FECHA DICIEMBRE FECHA DICIEMBRE

Descripcion de la foto Descripcion de la foto
CAMPEONATO NACIONAL MENORES FLEXIBILIDAD

s
Ty

B e ap— el

mem— e |

LUGAR IMDERTY LUGAR IMDERTY
FECHA DICIEMBRE : FECHA DICIEMBRE
Descripcion de la foto Descripcion della foto

INFORME DE GESTION - / : FOGUEO YUMBO




CONTROL DEPORTIVO-MONITORES

NOMBRE TECNICO: [HEIDY VALERIA RODRIGUEZ CARDONA DEFORTE: | PATINAJE ;
| FASE O ETAPA DE ENTRENAMIENTO: PREPARADOR ESPECIFICO | FECHA DE ENTREGA: 1
FECHA |[DIC DESCANSO ACTIVO X | CATEGORIA: | TODAS | EDAD: [7A15]
DESDE: 01-dic PREP.FISICAGNRAL | | LUGAR: e IMDERTY PISTA DE PATINAJE i
HASTA: 29-dic PREP. FISICA ESPECIAL | |
PREPARATORIO ] HORARIO LUNES |MARTESIERCOL] JUEVESMIERNESSABADCDOMINGS
COMPETITIVA X 6pm a 8pm X X X X X
: 7 am a 8:30 am X
DIAS DEL MES 1 2| 3! 4| s| 6] 7| 8| of 10] 11]12] 13|14} 15 16 17| 18] 19| 20| 21] 22| 23| 24| 25| 26| 27| 28] 29] 30] 1
COMPETENCIAS XX} X
TEST CONTROL
TEST COMPETITIVOS
CONTROL MEDICO
ACTIVIDADES RECURSOS VOLUMEN INTENSIDAD | RENDIMIENTO
R2 IMDERTY PISTA
movilidad articular, trote, coordinacion,bandas elasticas, habilidad, test control, salidas y activaciones, flexibilidad,
recuperacion, carrera continua, cambio de ritmo, tecnica en patines off skate, fortalecimiento, festival jhc cronometro, pito, 70% 85% 80%
g conos, aros, laso
“TMDERTY PISTA E0
TL _mgﬁm—ﬂlo _ﬂﬁKﬂ. 70% @ug ﬁﬁ*
movilidad articular, trote, coordinacion,balon inestable, laso, habilidad, salidas y activaciones, flexibilidad, recuperacion, conos, topes, pito,
carrera continua, cambio de ritmo, tecnica en patines off mwmﬁm@_ﬁo (entreno/competencia) simulacion de carrera cronometro, aros
IMDERTY PISTA 5
B cronomeiro, pito, 60% 90% 80%
_ conos, aros, laso,
movilidad articular, trote, coordinacion,bandas elasticas, habilidad, salidas y activaciones, flexibilidad, recuperacion, carrera | bandas elasticas, base
continua, cambio de ritmo, tecnica en patines off skate, contrapesos, reaccion, simulacion de carrera inestable, ruedas
ACTIVIDADES IMDERTY PISTA
RO 60% 98% 80%
bandas elaticas, laso,
movilidad articular, trote, coordinacion, ludica, habilidad, salidas y activaciones, flexibilidad, recuperacion, carrera continua, pito, conos, topes,
jcambio de ritmo, series rotas, off skate, simulacion de carrera, JUEGOS DEPARTAMENTALES GINEBRA cronometro
L
ACTIVIDADES IMDERTY PISTA
bbb Ao A S ]
conos, aros, laso,
bandas elasticas, base
A 4 inestable, ruedas

NOMBRE ENTRENADOR : HEIDY VALERIA RODRIGUEZ CARDO



IrvNLLYd __a1yodag YNOQYHYO Z3N9KAoyd VIHITVA AQISH HOLINOW O/A HOOVNIHLNT

X X X X
auoon] ses| ueuew| son opres| wueyen| oon opies|  eueyen -ﬁoz_ opiey| eueyepiuoon| ol sueyen| 0N eueyow| 20N opiey eueyey
0ONINOG oavavs sanuaIA sananf ST100M3IN SILUVA saNmT
LNOIS3S 9:NOIS3S g:NOIS3S ¥:NOIS3S £:NOIS3S Z:NOIS3s LINOIS3S
| ALM3ANI 3MYNLLYA 30 VISid | :oinNamVNIHING 30 OLLs | OALLLIINOD | :000m43d

[ ONILL3dNO03d Jrowousin k] onvwvwas [ | saw

[ ] rwuanao oauarao




PLANILLA ASISTENCIA

., f
et PROCESO: GESTION DE DEPORTE Y LA ACTIVIDAD FISICA

] GRAFICA DE ASISTENCIA
PISTA DE PATINAJE IMDERTY - PISTA DE ATLETISMO

TACTIVIDAD 1 oims: T LUNES AVIERNES Y SABADO 2
| PATINAJE COMPETITIVO || G00PM A B:00PM - 7.00 A B.30AM & »
0
MASIFICACION o
i il | 5
T
EGUEAGIONECORLAS O FORAGION w EERWETT ) [T

COMPETENCIA .ﬁ 15A10 3

| INDIVID] ADAPTADO ik Dmrgeesd o 5 [ 0ASIARNOS 0

Jic] [x] {ESO AL GRUPD WAS DE 60 ANOS 0

: - - vipsiofrimimlafvisip|le|mimfs]v]sfofclmlm ofi|m
a_ _ﬂ _!aco .B.._!.-ﬁas..: sssss Blulnlnlx|n|nnln : A » %
1./1.043.704.113 2_[N/A [cRAIN 1527 MADRIGAL 4_|saludtotal | menA A o |o [a Ia_ o o D [D CHE 4]olefo]o0
1.1[1.116.380.470 3 | n/aCRA 18C #88-102 SAN JORGE 1 Jsaludiotal [ mes A_[o o |ec A CH[ o |p D [p afele 1]
TA|1106522467 4| N/A|Cra2ANNS-54 MADRIGAL 4|50 COMFANDI| 88 A Ip [0 [a A o_[o o [p D o DD
T.|1232.797.099 2 | W/alca2anes2r MADRIGAL 4_|viRGiNIA e A F |o o |a A D |0 D |p o |p s{oefelal
T.4/1.118.309.832 | 2 |M/A [CALLE 12 11A-56 BOLIVAR 2 _|SANITAS #nt|A A o o [a A D _|o o D o _|o 4lolelala
1.1/1.109.932.746 4 | N/A|calle 4 ¥14-79 BUENOS AIRES. 3 |Comfenalco | ain A |0 o [a A D |p D |[p o |p 3jea|alolae
1.[1.232.794.755 2| N/A |UNIDAD LORICA | GUABINAS 1_|suRA o | A D [D |a F o _|p o |o D |D 2 elo|o|
111.116.379.297 4 | N/a|calle7 15-24 LAS CRUCES 3 |Asmetsatud | wes| A |0 |p [A A D D D _|o D |p 3jlofoelole
| 1.1]1.252.795.618 2_| N/A |calle 76 #17-68 panorama. 1 |SISBEN A A _|D D |A A oo D |o D o 4fojoflolae
T1|1.316.379.492 4| N/ |cane 11b #1-25 FINLANDIA S0 comfandl_| A o o [a F b |p o |p D 1o N
T11.116.379.186 3 [ nafcamaas BELLAVISTA 4_|50S comfandi_| Wik A o jp [a 3 o |o CH [ D [o 2{efel |7
T4 1.222.968 668 A |CRA 1AN 18-147 GUACANOA Nueva EPS | wam A o [o & A o _[p D o |p 3(e]el oo
T4 {1.143.980325 [ N/A BRISAS DELA SULTA| 4 |SURA i F o [o [¢ F o |p o |p o |o DR
1.1.{1.118.307.088 4| n/A [Cri2en23-21 torre 20b ap {HACIENDAVERDE | 1 _[SOS comfand) | k8% F o [p Ja A CH[ o]0 D o 2000l
Til1163780 € | /A JCRAZN B3A-15N bt A |Asmetsatud | ¥4 A [p |D jA A o o o |o o |p 3jloflefae
T1[1.116.378.245 5 | /A [Cra12023-20 HACIENDAVERDE | 1 [SANITAS [} A fo o [a A D |o o |o D |0 afelolala
11105389637 5 | oA [CalleBNorte #3559 LLERAS SANITAS ey “Jalo o [a A o o, b [o o o DN
Ti]1043462307 | 6| WA [Conjapart S03torre 6| PARQUES DEL PINAN 1 [saludtotal | gaa Ao [o [a A o |o o _[p o |o R
11118305001 6 | WA|Cra13w938 BUENOS AIRES 3 [Asmetsald | en pc[p Jo_[pc PC b |o a_.m o [o BERD
T1(1.109.193.882 7 | N/A|CRA 16 423 49 ESTANCIA 1 [SURA e A A mb|

T4 (1116377721 5 | N/A [calle 14814053 IPE Nueva EPS bon F |D [0 |A A D |D o |p D |p 2loflofla]
7.1.109.926.782 7_| n/a|cRA 1A 12965-23 AUl 0_[505 comeANDI| pew A o fo Ja 0 CHE o [o b [o 2lofofolq
T [1109.677.615 7 | N/A [CALLE 22A #100-13 | PARQUES DEL PINAR 1 [Comfenalco | #im A |D |D |A F D |D b |o D lo 2lo0fa0lals
|1.4.[1.107.072.55 8 | N/A|Crat2eninar ESTANCIA 2|55 comfandi_| kik F o fo | A 0 _e o [D o |o 2lejolal
| 7. |1.109.547.587 10 | N/A |calle 7h #17-68 panorama 1 _|SISBEN [ A _|D |p |a F o _|o u_m D |p 2lo0lofof1
14]1.109.544.906 /A_|Conj apart 503 torre 6 [ PARQUES DEL 1_|salud total s A[DID|A F DD |o|D D|D N E
PARCIUES DEL PINAN. R RERD
SUMA' jofo|aln

Vo Bo COORDINADOR
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OBJETIVO: RO

SEMANA : [

15 AL 21 DE DICIEMBRE 20525

]

MES: [ DICIEMBRE |  SEMANANo: [4s] microcicL] TRANSITORIO
PERIODO: | TRANSITORIO | SITIO DE ENTRENAMIENTO: [ PISTA DE PATINAJE i
SESION:1 SESION:Z SESION:3 SESION:4 SESION:5 SESION:6 SESION:7
LUNES ) MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO |
Manana Tarde Noc |Mafiana TARDE Noc |Mafiana Tarde Noch{Mafiana |Tarde Noche [Mafiana  [Tarde Noc |[Mafiana |[Tarde Noc [Mafian |Tar _zaozo
X X x| X X |
|MOV ARTICULAR 15 MOV ARTICULAR 0
l
[REACCION 15|LUDICA LLEVA MUERTE 20| REACCION 15/RODAR. SLALOM, SALTOS, PUNTA 10|REACCION 10| LUDICADEACTVACION: | 30
PATINES TALON PIEDRA PAPEL O TIJERA,
BANDA ELASTICA LATERAL - |~ 40|SAL/ACT: SALIDAS + SLALOM| 15| BANDA ELASTICA LATERAL -| 38| TECNICA EN PATINES: SPAGATA: 30/ BANDAELASTICA LATERAL- | 40| RELEVOS CORRIENDO
SENTADILLA CON TIEMPO - CON AROS primero que coja SENTADILLA CON TIEMPO - carrito callejero - empuje y espagata - SENTADILLA CON TIEMPO -
RAYUELA. TIJERA el aro ; RAYUELA. TIJERA desliza y espagta RAYUELA. TWERA
desplazamiento, salto unipodal, : despl iento, salto unipodal, desplazamiento, salto unipodal, | |
empule lateral R1: alcanzar al grupo 15 empulje lateral simulacion de competencias, 2 x 40 empuje lateral
liebre, eliminacion
RL: 6km serles simuladoras: 2X| 30| R2: 32X 10v) 1°23 2°26" | 40|  TL: CARRILES, 8 X 40M 16[FLEXIBILIDAD | 5/RL 200M 2x 6 200m ALCANZAR | 20|SALIACT: 4 LANZA 200M 4 g
100M CONTRAPESO 2x5rep | . |3°22” mp=3x2" MP=2x 5’ AL COMPARERO SALIDAS
1° curva 2°recta )
2 (6 x200m) lanzados grupales, | 15|FLEXIBILIDAD nW_.“ 4 X 1KM SERIES ROTAS: | 30 SIMULACION: PUNTOS 20|R1: 3 X BKM: 8VS X 1VF 50
200M: contra peso - 400m
LANZADOS - 400m ESTATICOS
[FLEXIBILIDAD & FLEXIBILIDAD 5[ FLEXIBILIDAD 10
il 3 ALY &
ENTRENADOR Y/O MONITOR [ HEIDY V, IGUEZ CARDONA ] DEPORTE Jeers; PATINAJE |




1. COMPONENTE TECNICO O DESARROLLO DE ACTIVIDADES

A) INTRODUCCION
En el mes de DICIEMBRE

A continuacion, se relacionan las diferentes actividades realizadas durante este

mes:
B) COMPONENTE INFORMATIVO
1) Reportar deportistas, proceso de captacion, etc.

e Se reporta 57 mujeres

e Se reporta 5 hombres
Los nifios 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

e No hay ninguno

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

R/l Para este mes se realiz6 el test control a los patinadores, (200m y 1km menores
de 11 afios, 2km para los chicos de 11 afios en adelante.

4) Reportar el desarrollo de fogueos y'concentraciones.

Para este mes se realizé un entrenamiento en conjunto de todos los grupos de
formacion pertenecientes al imderty, con el fin de compartir de un fogueo
competitivo. )

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

e R/ No hay ninguno

6) Reporte de atletas o deportistas que estén bajo algtin proceso de intervencién
por los profesionales como psicélogos etc.
R/ ninguno en el momento.

C) formato informacién de planificacién 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 NACIONAL MENORES GUARNE
Fecha del evento 05 Y 07 DE DICIEMBRE

Tipo de competencia Competencia nacional

Categoria Menores (7 a 10 afios)

Lugar : GUARNE

Habilidad, remates, sentido horario,
puntos, relevos

Departamentos o municipios asistentes Clubes a nivel nacional

Numero de deportistas seleccion Valle
Acompafiamiento multidisciplinario
Medallero obtenido

Pruebas o modalidades en el evento

Como delegacion yumbefia, se logré obtener 4
medallas

Las medallas obtenidas en el campeonato
nacional se lograron por los deportistas.
Alejandro  Renteria: sentido horario,
remates, habilidad y puntos.

Para este campeonato nacional el
| deportista asistié sin acompafiamiento
Observaciones importantes de la competencia, | multidisciplinario, donde cabe resaltar la
con relacién a la obtencion de los resultados | actitud positiva que mantuvieron los

Resultados como delegacion

Analisis de los resultados (descripcion de los resultados
obtenidos en las pruebas del campeonato, comparacion
con los otros departamentos afio anterior y afio en curso)

obtenidos patinadores y la capacidad para estar bajo
presion al no tener vision y apoyo desde la
£y c parte externa de la pista.
Atentamente, ‘

LA
pidy Valeria Rodriguez C

7

ENTRENADGR
CC.1005966000




MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO PATINAJE DE ,<erO__u>U

DICIEMBRE

PERIODO: COMPETITIVO

N°43

MESOCICLO: GENERAL ENTRENADOR: HEIDY VALERIA RODRIGUEZ CARDONA

MICROCICLO

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

DOMINGO

PLANIFICACION

P

P

R

R P

R

VOLUMEN

w

INTENSIDAD

SESIONES

=] w
-

=] w

Lo B8 K24

PRE.FIS.GENERAL

o s e feo

Lol L 0 S

20

20

[
(=1 (53 I

MOV ARTICULAR

LUDICA

15

15

FLEXIBILIDAD

COORDINACION

RECUPERACION

REACCION

TROTE

RODAR

10§ 10

PRE. FIS.ESPECIAL

60

40

40

220

HABILIDAD

TECNICA EN PATINES

15

15

TEST CONTROL

45

45

30{ 30|,

RODAR

CIRCUITO

AGILIDAD

OFF SKATE (lecnica en zapatos)

PRE.FIS.TEC.TAC

40

2|8

RO

R1

R2

RL

30

30

TL

20| 20

20

HABILIDAD

40| 40

SALIDAS /ACTIVACIONES

PRE.TEOR.SICOLOGICA

0| 20 20

) 0

20/

OBSERVACIONES

10 10

total micro:

430

PLANIFICADO

REALIZADO

CUMPLIMIENTO

VOL.TOTAL

430

430

100%

PRE.FIS.GENERAL

40

100%

PRE.FIS.ESPEC

220

220

100%

PRE.TEC.TAC

150

150

100%

PREP TEORI. SICOL

20

20

100%

MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO PATINAJE DE VELOCIDAD
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MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO PATINAJE DE VELOCIDAD

DICIEMBRE

PERIODO: TRANSITORIO

N°45

MESOCICLO TRANSITORIO ENTRENADOR: HEIDY VALERIA RODRIGUEZ CARDONA

MICROCICLO

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO DOMINGO

TOTAL

PLANIFICACION

P

R

Lo e |

P

R

[r

P R_|P

VOLUMEN

INTENSIDAD

SESIONES

[

PRE.FIS.GENERAL

"

-
[
o
-

MOV ARTICULAR ~

wmiv

LUDICA

20

CIRCUITO FISICO

20

20

BANDAS

REACCION Y COORDINACION

RECUPERACION

FLEXIBILIDAD

10

10

10

10

10

10

TROTE 2

FORTALECIMIENTO

PRE. FIS.ESPECIAL

10

10

HABILIDAD

FESTIVAL

TECNICA EN PATINES

IMDERTY

OFF SKATE

RODAR

10

10

10

10

OFF SKATE

TEST FISICO

PRE.FIS.TEC.TAC

85

65

82

80

70 0 0

SIMULACION

R1 A

15

15

30

R2

30

a7

a7

RL

30

20

20

20

20

TL

20

20

20

20

SALIDAS /ACTIVAGIONES

15

15

10

10

15

A5

10

10

HABILIDAD

SIMULACIONES

20

20

30

30

[+]

18

20

PRE.TEOR.SICOLOGICA

total micro:

504

PLANIFICADO

REALIZADO

CUMPLIMIENTO

VOL.TOTAL

504

504

100%

PRE.FIS.GENERAL

102

102

100%

PRE.FIS.ESPEC \

20

20

100%

PRE.TEC.TAC

382

382

100%

PREP TEORI. SICOL

#iDIV/0!

0
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[ o
SEMANA : | 01AL 07 |
MES: [ DICIEMBRE |  SEMANA No: [#] microcicL] COMPETITIVA
PERIODO: | COMPETITIVO | SITIO DE ENTRENAMIENTO: | PISTA DE PATINAJE IMDERTY
SESION:1 “SESION:2 SESION:3 SESION:4 SESION:S SESIONE 7 e
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO ey, e
Manana Tarde Noc [Manana Tarde Noc |Manana Tarde  |Noch|Mafiana |Tarde Noche |Manhana  [Tarde Noc [Manana [Tarde Noc [Mahan [Tar [ioche——
X i X 2 L X X 1 ——
Reunion padres de familia 30[3 V Trote: off skate: sentadilla| 40|mov articular: 15|3 v trote; tijera desplazando - —
Eo..-.%a.—nioﬂ.. sentadilla - empuje lateral - rayuela
posicion + banda elast 2°empuje alterno - salto unipodal -
_mav_i lateral - salto alto - come
rodar 6|R1: 6KM: VS X 1VF mp=3 | 28|SENTADILLA CON TIEMPO, 20[R1: ALCANZAR AL GRUPO
SLALOM - SALTOS - SLALOM
UNIPODAL
salidas + slalom gigante 10|R2: 4 x 20v 2(2vsx 1vf) 2(3vs x| 44|RL: 1°5V-4v-3v-2v-ivmp=2-| 40[TL10X 10V 1{3x10va24")2°3x
2M)mp=2x3 MP=4’ 1,57-1,17 2° 4V -2V - 0,5V mp 10v2237) 3@ x 10va 227)
=1-30" 3°6v-3v-1v MP=2
X5
TL2(5x40")mp=8x 20" Mp= | 32|tecnica en patines empuje 10| Lanzados competencia: 2 15 FLEXIBILIDAD
8 2°6x1 mp=5x30" 400m v,
lanzados cronometrados 5 x 40| FLEXIBILIDAD 5
200m grupal, 1 x 200m
individual
FLEXIBILIDAD 10
AL/ 4
ENTRENADOR Y/O MONITOR DRIGU RDONA DEPORTE PATINAJE 7]
(1 : 7
o :
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