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FECHA DEL INFORME
30-04-2026

1. INFORMACION GENERAL

No. DEL CONTRATO Y FECHA

IDRD-STRD-CPS-2913-2025

No. DEL EXPEDIENTE VIRTUAL

No definido

NOMBRE DEL CONTRATISTA

ASTRID ANDREA RODRIGUEZ CASAS

NUMERO DE IDENTIFICACION

52857526

PLAZO DE EJECUCION

10 meses

VALOR $ 76.710.000,00
FECHA ACTA DE INICIO 2025-05-13
FECHA DE TERMINACION 12/08/2026

ADICION Y/O PRORROGA

2026-03-13 - 2026-08-12

SUSPENSIONES

NO APLICA

VALOR HONORARIOS MENSUAL

$5.114.000,00

PERIODO DE ACTIVIDADES DE ESTE INFORME

2026-04-01 - 2026-04-30

OBJETO DEL CONTRATO

PRESTAR SUS SERVICIOS COMO ENTRENADOR(A)
DE RENDIMIENTO PARALIMPICO 1 PARA
ELABORAR; PLANIFICAR; MONITOREAR,;
EJECUTAR Y/O VERIFICAR LOS PLANES DE
ENTRENAMIENTO Y PREPARACION DE LOS
ATLETAS DEL REGISTRO DE BOGOTA EN LA
DISCIPLINA ASIGNADA.

2. DESCRIPCION DE ACTIVIDADES

Enunciar cada una de las obligaciones especificas establecidas en el contrato y describir las actividades realizadas
en el periodo para el cumplimiento de la misma, asi como enunciar las evidencias y su ubicacion (actas,

documentos, planillas, listados, etc.).
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OBLIGACIONES ESPECIFICAS

ACTIVIDADES, EVIDENCIAS Y UBICACION

Obligacién 1: Ejecutar y cumplir con el volumen de
entrenamiento establecido en los planes de trabajo y
entrenamiento acordados y aprobados por el
encargado de su disciplina deportiva y socializado con
los Organismos Deportivos Distritales, cumpliendo con
un minimo de diez (10) sesiones semanales para los y
las atletas del registro de Bogota, en el sitio de
entrenamiento concertado con el IDRD, asi como
también una (1) sesi6n de acompafiamiento a las
etapas de talento y reserva e iniciacién deportiva, asi
como visitas a las instituciones y organismos que
propendan por el desarrollo deportivo del sector
paralimpico, en coordinacion con la supervision.

1. ACTIVIDADES: Para este periodo de Abril realice
los entrenamientos con los deportistas clasificacion S14
112 orientado a resistencia R2, Elementos especificos
de competencia y pasos — toma de tiempos en las
pruebas realice el microciclo 13 del 1 al 3 de Abril ,
Microciclo 14 del 6 al 10 Abril , Microciclo 15 del 13 al
17 Abril , Microciclo 16 del 20 al 24 Abril y Microciclo 17
del 27 al 30 Abril cumpliendo con los objetivos
planteados

EVIDENCIA: Microciclos del presente mes

UBICACION Archivos con los 5 microciclos del mes de
Abril en portal contratista

Obligacién 2: Consolidar y disponer de un grupo de
reserva deportiva en horarios y atencion diferente a la
del grupo principal, que cumpla cuatro (4) sesiones
semanales con los deportistas del registro de Bogota,
en el sitio de entrenamiento concertado con el IDRD y
en coordinacion con la supervision.

1. ACTIVIDADES: Para este periodo cumpli con la
ejecucion de las 4 sesiones con los deportistas de
Reserva deportiva ellos son Jesica Daniela Vargas y
Oscar Julian Ruiz las sesiones se llevaron a cabo en el
Cefe Fontanar los dias 7,14,21 y 28 de Abril para este
periodo le notifique a la entrenadora de reserva
deportiva que el 30 de Abril esta programado un
chequeo con los deportistas de mi grupo de
rendimiento , con relacién a las sesiones desarrolladas
en el tunal le notifique a la entrenadora el objetivo
principal a nivel técnico con estilo pecho y continuar
con series permitan el desarrollo de resistencia ,
planifique los microciclos correspondientes al mes de
Abril, con relacion a la visita tecnica a deportistas de
reserva deportiva asisti el dia 24 de Abril al CEFE San
Cristobal donde observe las condicioes tecnicas de los
10 deportistas del grupo de la entrenadora Karen
Rodriguez y registre a ds deportistas intelectuales para
continuar con el seguimiento

EVIDENCIA: Microciclos de Reserva Deportiva
estructurados para continuar con trabajo tecnico en
estilo pecho socializado a entrenadora Claudia
Castelblanco

UBICACION Evidencia se encuentra en portal
contratista
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Obligacién 3: Elaborar, sustentar y ejecutar el plan
trabajo y de entrenamiento acorde a los requerimientos
dados desde el area técnico-metodoldgica y del plan de
accion sustentado por el organismo deportivo y
aprobado por la Subdireccién Técnica de Recreacion y
Deporte, en coordinacion con la supervision.

1. ACTIVIDADES: Para este Periodo teniendo en
cuenta el plan de entrenamiento el trabajo en el
mesociclo tiene orientacién de choque y énfasis en
elementos de competencia , importante mencionar que
el dia 30 de Abril realice toma de tiempos con los
deportistas S14112 de rendimiento . los Microciclos
correspondientes son : el microciclo 13 del 1 al 3 de
Abril , Microciclo 14 del 6 al 10 Abril, Microciclo 15 del
13 al 17 Abril , Microciclo 16 del 20 al 24 Abril y
Microciclo 17 del 27 al 30 Abril Los entrenamientos se
realizaron el dia lunes en el Gimnasio del Complejo
Acuatico y la piscina de Compensar , Martes ,Miercoles
, jueves y Viernes en el Gimnasio y Piscina del Cefe
Fontanar

EVIDENCIA: Foto selfie de sesiones de
entrenamiento

UBICACION Fotografias y evidencias ubicadas en
portal contratista

Obligacién 4: Generar el registro de asistencia de los y
las atletas a las sesiones programadas para la
formacion y preparacion deportiva de acuerdo con la
disciplina asignada, asi como garantizar la
actualizacion de los datos de los y las atletas en los
formatos requeridos desde el area metodoldgica y en
las herramientas que le sean solicitadas, a su vez se
debe llevar el control estadistico de las variables, los
resultados y marcas, comparados con de los y las
atletas top en el ambito mundial y/o nacional en su
respectiva modalidad o pruebas, segin el nivel de
rendimiento de los deportistas, en coordinacion con la
supervision.

ACTIVIDADES: Para este periodo resgistre en sistema
misional todas las asistencias de los 5 microciclos
realizando las 10 ssesiones semanales con los
deportistas S14112 a cargo las actividades se
desarrollaron en el Cefe Fontanar y Gimnasio Complejo
Acuatico y Piscina de Compensar teniendo en cuenta
orientaciones del Metodologo

EVIDENCIA: Listado SIM, certificado de Asistencias y
de validacion de datos personales

UBICACION Los documentos de asistencia del mes de
Abril generados del SIM Se adjuntan en portal
contratista

Obligacién 5: Establecer lineamientos en la
actualizacion e implementacion de los programas
pedagogicos deportivos en la disciplina asignada,
desarrollando criterios de transicion, indicadores de
rendimiento, test técnicos y pedagdgicos en las
diferentes etapas del sistema deportivo de Bogota
talento y reserva, masificacion e iniciacion deportiva,
asi como asistir a las reuniones y/o eventos locales,
distritales, nacionales o internacionales, que le sean
asignados por el Supervisor del Contrato, con el
objetivo de apoyar el desarrollo de actividades
relacionadas con la mision de la entidad y con su objeto
contractual. PARAGRAFO: La participacion en los
eventos Nacionales o Internacionales deben ser
autorizados por la Direccién General o por la Pagina 9
de 17 ADQUISICION DE BIENES Y SERVICIOS. V-7
Subdireccion Técnica de Recreacion y Deportes del
IDRD y/o equipo metodolégico en posible coordinacion
con las ligas deportivas del registro de Bogota.

5 ACTIVIDADES: Para este periodo asisti a reunién
citada por parte de William Nieto

15 de Abril Capacitacion Entrenadores en plaza de
Artesanos

EVIDENCIA: Listado de asistencia a las reuniones
convocadas por el IDRD y fotografia de reunion
realizada en plaza de Artesanos

UBICACION Evidencias se adjuntan en portal
contratista
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Obligacién 6: Realizar el acompafiamiento técnico,
operativo y orientar a los y las atletas preseleccionados
y seleccionados avalados por el equipo técnico
metodoldgico del IDRD en coordinacion con los
Organismos Deportivos Distritales, en las unidades de
acondicionamiento fisico, evaluaciones médicas y de
ciencias aplicadas al deporte, en los entrenamientos,
fogueos, competencias preparatorias y principales, de
acuerdo con lo planificado en el plan de entrenamiento
vigente, en coordinacion con la supervision.

ACTIVIDADES: Para este periodo con los deportistas
de sindrome de Down se cumplieron con las sesiones
en cada microciclo orientadas al acondicionamiento
fisico , estas se llevaron a cabo en el Gimnasio del
Complejo Acuatico los dias Lunes , bajo la direccion de
la profesora Paula Esguerra , y en fontanar los dias
miércoles y viernes con objetivos especificos de fuerza
y cargas isométricas

las fechas de las sesiones para este periodo :
1,3,6,8,10,13,15,17,22,y 24 Abril

EVIDENCIA: Foto selfie del acompafiamiento a las
unidades de acondicionamiento fisico, evaluaciones
médicas y de ciencias aplicadas al deporte.

Obligacién 7: Elaborar el informe técnico de
competencia en el formato establecido adjuntando los
resultados oficiales, con ocasion de la participacion en
fogueos competencias preparatorias y principales a
nivel local, distrital, nacional e internacional méaximo
cinco (5) dias habiles después de cada competencia y
anexarlo como seguimiento en el informe mensual.

ACTIVIDADES Para este periodo no adjunto informe
ya que no tuvimos competencia

Obligacién 8: El Contratista adoptara todas las
medidas necesarias para evitar cualquier situacion de
conflicto de intereses conforme a lo estipulado en la
resolucion 424 de 2021, o la que se encuentre vigente
“Por medio de la cual se adopta la politica sobre
conflicto de Intereses en el Instituto Distrital de
Recreacion y Deporte-IDRD”. Esta situacién se produce
cuando, como consecuencia de intereses econémicos,
profesionales, afinidades politicas o nacionales,
vinculos familiares o afectivos, o cualesquiera otros
intereses compartidos, se ve comprometida la
ejecucion imparcial y objetiva del Contrato.

ACTIVIDADES: Durante el periodo del presente
informe mensual no se identificaron ni se materializaron
situaciones de conflicto de intereses en los términos de
la Resolucion 424 de 2021 del IDRD; por tal razén, no
se aporta evidencia sobre medidas adoptadas. Como
contratista manifiesto que mantengo la observancia
permanente de dicha politica y la disposicion de aplicar
las medidas correspondientes en caso de que llegare a
presentarse alguna situacion
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Obligacién 9: Las demas que sean inherentes al
objeto contractual y a las obligaciones precedentes.

1. ACTIVIDADES: Para este periodo recibi citacion a
reunién por parte de Juan Daniel Bernal asisti de
manera virtual el dia 17 de Abril en el desarrollo de la
reunién explico todas las orientaciones para las
evidencias de los informes

Teniendo en cuenta las indicaciones registre en
SECOP Il el informe aprobado del mes de Marzo en el
numeral 7 y actualice todo lo relacionado al plan de
pagos

EVIDENCIA: Pantallazo Secop Il del cargue de los
informes al dia.EVIDENCIA: pantallazos reunion virtual
realizada por el supervisor del contrato

UBICACION Archivos ubicados en portal contratista

3. INFORMACION APORTES PRESTACIONES SOCIALES

DESCRIPCION DEL APORTE NOMBRE EMPRESA VALOR APORTE PAGADO
PAGO APORTES SALUD SANITAS $ 255.800,00
PAGO APORTES PENSION COLPENSIONES $ 327.400,00
PAGO RIESGOS LABORALES POSITIVA DE SEGUROS $ 49.900,00
TOTAL $ 633.100,00

Ver Planilla de Pago

4. ANEXOS

Para la entrega del informe correspondiente al dltimo periodo de actividades; es indispensable anexar
adicionalmente: el documento expedido por el Almacén General y el Area de Sistemas donde se evidencie que el
contratista se encuentra a paz y salvo con la entidad y el medio magnético con las evidencias de las actividades

realizadas durante la ejecucion contractual.

Firma Contratista
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https://portalcontratista-back.idrd.gov.co/storage/app/activity-reports/IDRD-STRD-CPS-2913-2025/SECURITY_SOCIAL_2026-04_77330_IDRD-STRD-CPS-2913-2025_20260425232513.pdf

Nombre Completo: ASTRID ANDREA RODRIGUEZ CASAS
No. Identificacion: 52857526
Cargo: CONTRATISTA

CONCEPTO DEL SUPERVISOR DEL CONTRATO SOBRE EL CUMPLIMIENTO DE LAS OBLIGACIONES DEL
CONTRATISTA

El contratista cumple con las obligaciones contractuales y las tareas asignadas en los tiempos pactados,
demostrando su compromiso, calidad y colaboracién con el equipo de trabajo.

Firma Supervisor

Nombre Completo: JUAN DANIEL BERNAL CUMACO
No. Identificacion: 1013579195

Cargo: PROFESIONAL ESPECIALIZADO 222-07
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Sefiores:
INSTITUTO DISTRITAL PARA LA RECREACION Y EL DEPORTE
Ciudad.

CERTIFICACION DE CUMPLIMIENTO
(Articulos 330 al 336 del Estatuto Tributario Nacional )

Conozco que de acuerdo con el Inciso 6 del paragrafo 4 del articulo 1 del Decreto 1070 de 2013, el incumplimiento en la obligacion de entregar esta informacion,

ante la Entidad contratante, debera ser informada a la U.A.E. Direccion de Impuestos y Aduanas Nacionales - DIAN, con el fin de que la administracion tributaria me
imponga las sanciones pertinentes.
De conformidad con la referencia me permito manifestar bajo la gravedad de juramento lo siguiente:

1 |Nombre del Contratista ASTRID ANDREA RODRIGUEZ CASAS
2 [identificacion cefxJece] ] Numero| 52857526 N° contrato | 2913-2025
3 [Responsable del impuesto a las ventas Sl NO X
4 |Pertenece al Regimen Simple Sl NO X
5 |Residente en el pais (Extranjeros) Sl NO X
6 Mis ingresos totales en el afio gravable 2025, fueron iguales o superiores a 1.400 UVT (2025), equivalentes a g NO X
$69,718,600
Valor de los aportes obligatorios al Sistema de Seguridad Social correspondiente al 40% de los ingresos recibidos efectivamente en el MES ANTERIOR
provenientes del contrato materia de pago sujeto a retencion.
Numero de planilla 66473697 Fecha de pago 2026-04-06 Valor pagado $633.100
7
Aporte Obligatorio d
Aporte Obligatorio de Salud mensualizado $ $ 255.800 poi € Dbllga o‘rlo © $ 327.400
Pensién mensualizado $
Afiliacién Aportes Riesgos Laborales ARL $ $49.900 Nota: el valor pagado por ARL no disminuye la base de la retencion en la fuente
Ingresos no constitutivos de renta, ni de ganancia ocasional mensual
8
AFCS $0 Ahorro Voluntario Pensién $ $0
Intereses en créditos de vivienda de habitacion.
9 [Certificado expedido por la entidad vigilada por la Superfinanciera que indique el valor de los intereses pagados en el Sl NO X
afio inmediatamente anterior (2025). Indique el o los titulares del crédito de vivienda. Anexo
Pago medicina prepagada o planes complementarios de salud (para el titular, conyuge y hasta dos hijos)
10 |Certificado expedido por la entidad vigilada por la Supersalud que indique el valor pagado en el afio inmediatamente Sl NO X
anterior (2025). Anexo
DEPENDIENTES: Certifico bajo gravedad de juramento que las personas claramente identificadas con numero de identificacion y vinculo de parentesco, las
cuales soporto, tienen dependencia econémica de mi.
De acuerdo al Art. 7 de laley 2277 del 2022 solo se podra deducir hasta un valor mensual de $314,244 por cada dependiente
econdmico, y hasta un maximo de cuatro (4) dependientes. Certifico bajo la gravedad de juramento el numero de dependientes # 0
(_si no tiene dependientes colocar (0))
a) Hijos menores de 18 afios (entregar registro civil de cada uno). Anexo Sl NO X
b) Hijos entre 18 y 23 afios estudiantes (entregar registro civil de cada uno y recibo de pago de matricula o certificado
) . Sl NO X
11 de pagos expedidos por la entidad aprobada por el ICFES). Anexo
c) Hijos en situacion de dependencia originada en factores fisicos o psicoldgicos. (entregar registro civil de cada unoy
e . . Y Sl NO X
certificado expedido por medicina legal 6 EPS). Anexo
d) Cényuge o compafiero permanente, en situacion de dependencia sea por ausencia de ingresos o ingresos menores a
260 UVT (2025) $12,947,740 anuales (entregar certificado de Contador Publico. Cuando sea dependencia factores Sl NO X
fisicos o psicoldgicos entregar Certificado de medicina legal 6 EPS). Anexo
e) Padres y los hermanos por situacion de dependencia sea por ausencia de ingresos 6 ingresos menores a 260 UVT
(2025) $12,947,740 anuales (entregar certificado de Contador Publico. Cuando sea dependencia factores fisicos o Sl NO X
psicoldgicos entregar certificado de medicina legal 6 EPS). Anexo
12 Es pensionado? Anexo Resolucion o certificacion de entidad pensional que acredite inclusion en némina de o NO
pensionados X
13 |Soy declarante del impuesto sobre la renta y complementarios. Sl X NO
1 (OPCIONAL) Como declarante del impuesto de renta, solicito se me practique una retencion en la fuente superior a la s
establecida en el (paragrafo 3 del Articulo 383 ET), la cual sera de: $0

Certifico bajo la gravedad del juramento que los documentos soportes del pago de aportes obligatorios al Sistema de de Seguridad Social en Salud y Pension
corresponde a los ingresos provenientes del contrato materia del pago sujeto a retencidn.
DECLARO QUE LOS SOPORTES ADJUNTOS NO SERAN PRESENTADOS ANTE OTRA ENTIDAD PARA DEPURACION POR LOS MISMOS CONCEPTOS, RESPETANDO LOS
TOPES ESTABLECIDOS EN LA NORMA Y CUALQUIER CAMBIO EN LAS CONDICIONES QUE IMPIDAN SU APLICACION LO NOTIFICARE DE INMEDIATO.

Dada en Bogotd D.C. a los: pD| 30

Imv|___ 04 |

AA
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PLANILLA INTEGRADA DE AUTOLIQUIDACION DE APORTES
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DATOS DEL APORTANTE DATOS DE LA PLANILLA
TIPO NUMERO NOMBRE APORTANTE DIRECCION TELEFONO CORREO PLANILLA FECHA PAGO ASOCIADA NUMERO FECHA PAGO CANTIDAD CANTIDAD
ASOCIADA (DIA/MES/ARO) PLANILLA (DIA/MES/ARO) EMPLEADOS UPC
i _ EXONERADO PAGO
cc 52857526 ASTRID ANDREA RODRIGUEZ | Diagonal 77 BINO 116 1 5134450866 | aarc1781@hotmail.com PARAFISCALES Y 66473697 06/04/2026 ! 0
nterior 14 apto 101
SALUD
FORMA PRESENTACION | CLASE APORTANTE | NOMBRE SUCURSAL CODIGO DEPARTAMENTO CIUDAD / MUNICIPIO PERIODO SALUD |  PERIODO PENSION TIPO PLANILLA TOTAL NOMINA TOTAL A PAGAR
UNIcA | - Independiente BOGOTA D.C. BOGOTA, D.C. NO 2026-03 2026-03 | $2,046,000 $674.100
TOTALES POR SUBSISTEMAS
TOTALES SALUD
Codigo EPS Nombre NIT Cotizacion Obligatoria | UPC Adicional Incapacidades Licencia Maternidad Dias Mora Valor Mora Total a Pagar | No. Afiliados
Valor Mora upPC
No. Autorizacién Valor No. Autorizacién Valor Cotizacion
EPSO005 Sanitas EPS 800251440-6 255.800 0 0 0 0 0 255.800 1
TOTALES PENSION
. Cotizacion Aporte Voluntario Aporte Voluntario Aporte FSP - Aporte FSP - . Valor Mora Valor Mora No.
Cslge AP Rontie inr Obligatoria Afiliado Aportante Solidaridad Subsistencia DIES (i Cotizacion FSP otall=lzanan Afiliados
25-14 Colpensiones 900336004-7 327.400 0 0 0 0 0 0 327.400 1
TOTALES RIESGOS LABORALES
Codigo ARL Nombre NIT Cotizacion Incapacidades Aportes Otros Valor Neto Dias Valor Mora Subtotal No. Radicado Valor Saldo a Fondo Total a Pagar No. Afiliados
Obligatoria | No. Autorizaciéon Valor Sistemas Cotizacion Mora Cotizacion Cotizacion | Saldo a Favor Favor Solidaridad
14-23 Positiva Segures 860011153-6 49.900 49.900 0 0 49.900 49.900 1
TOTALES CAJAS
Caédigo CCF Nombre NIT Valor Aporte Dias Mora Valor Mora Aporte Total a Pagar No. Afiliados
CCF24 Compensar Caja 860066942-7 41.000 0 [o] 41.000 1

TOTALES PARAFISCALES

Valor Aporte

Dias Mora Valor Mora Aporte

Total a Pagar

No. Afiliados

SENA

o | 0 |

ICBF

ESAP

MEN

TOTALES POR SUBSISTEMA

Tipo Administradora b, Asergigrits;a:ioras ekl aTé?f;LGraE' AR, Total a Pagar

Salud 1 255.800 255.800
Pension 1 327.400 327.400
Riesgos Laborales 1 49.900 49.900
CCF 1 41.000 41.000

ESAP 0 0 0

ICBF 0 0 0

MEN 0 0 0

SENA 0 0 0
TOTALES 4 674.100 674.100

Este documento esta clasificado como PRIVADO por parte de Compensar Operador de Informacién
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DATOS DEL APORTANTE DATOS DE LA PLANILLA

TIPO NUMERO NOMBRE APORTANTE DIRECCION TELEFONO CORREO PLANILLA FECHA PAGO ASOCIADA NUMERO FECHA PAGO CANTIDAD CANTIDAD
ASOCIADA (DIA/MES/ANO) PLANILLA (DIA/MES/ANO) EMPLEADOS uPC
’ " EXONERADO PAGO
cc 52857526 ASTRID ANDREA RODRIGUEZ | Diagonal 77 B g‘;ﬁgl 3134450866 aarc1781@hotmail.com PARAFISCALES Y 66473697 06/04/2026 ! 0
SALUD
FORMA PRESENTACION CLASE APORTANTE NOMBRE SUCURSAL cODIGO DEPARTAMENTO CIUDAD / MUNICIPIO PERIODO SALUD PERIODO PENSION TIPO PLANILLA TOTAL NOMINA TOTAL A PAGAR
Onica | - Independiente BOGOTA D.C. BOGOTA, D.C. NO 2026-03 2026-03 1 $2,046,000 $674.100

DETALLE POR COTIZANTE

INFORMACION COTIZANTE INFORMACION NOVEDADES PENSION SALUD RIESGOS LABORALES CCF PARAFISCALES
s = 2
Tipoy ele B35 o alolalalalcl=lul<lole] | 18] cou 9 Voluntario | Voluntario p;?sr:ggal honco) @ lcotizacion /| cod g codigo 2 | Aporte | 1BCotros | Aporte | Aporte | Aporte | Aporte
i i N - 2|8 g g g £ [ i6 6 & g1 5 6 K4
|| B e GECALENILLILD 12 1E 2 515 12 815 [BI2[2[2]2] ]3] 51| 3] B |E| are | "BCAFP | & [Cotizacion | “fiiado | Aportante de pensional de | C6d. EPS | IBCEPS | 2 [Naorupc| arL | 'BCARL | 8 | g | Cotizacion [Toeg” [ 1BCCCF 2 f "cer [ parafiscales | SENA | ICBF | ESAP | MEN
entificacion HEHEE g dag | Subsistencia H
5ls g solidaridad ]
o © s
1 CC 52857526 RODRIGUEAigéE/;S ASTRID 5910 N 25-14 2.046.000 | 30 327.400 0 0 0 0 EPS005 2.046.000 | 30 255.800 14-23 2.046.000 | 30 3 49.900 CCF24 | 2.046.000 30 41.000 0 0 0 ) 0

Este documento esta clasificado como PRIVADO por parte de Compensar Operador de Informacién
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EVIDENCIAS DE INFORME MES DE ABRIL DEL 2026

OBLIGACION No 1:

1. ACTIVIDADES: Para este periodo de Abril realice los entrenamientos con los
deportistas clasificacion S14 112 orientado a resistencia R2, Elementos
especificos de competencia y pasos — toma de tiempos en las pruebas realice
el microciclo 13 del 1 al 3 de Abril , Microciclo 14 del 6 al 10 Abril , Microciclo
15 del 13 al 17 Abril , Microciclo 16 del 20 al 24 Abril y Microciclo 17 del 27 al
30 Abril cumpliendo con los objetivos planteados

EVIDENCIA: Microciclos del presente mes

FORMATO RESUMEN SESIONES DE ENTRENAMIENTOS
EVIDENCIA PARA INFORME MENSUAL DE ENTRENADORES
FECHA: 1/04/26 AL 3104126 DEPORTE: PARANATACION
ENTRENADOR: ANDREA RODRIGUEZ CONTRATO N°: 2913 de 2025
Trab istencia Tecnica ori jo de la prucba y
MICROCICLO N*: 13 TENDENCIA MICRO: CORRIENTE OBJETIVO MICRQ; | Tbaje resistencia Tecnica oricntada a mancjo de la prucba y
conteo de distancias con cambios de frecuencia
SESIONES LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Aora: U am - Piscina Fontanar
uu.sz:?:.:“cmmm ponsat ‘caumaeumm. R1-  |lira: 0 am - Piscina Fontanar
en 200 2 - tecnica - seres con Hora: 9:00 am - Piscina Fontanar :*"“‘ Estio m.c:a:.n::.e:.:' )
remos cambio ritmo  idon g6 I sealén: Zona 2 . | DesamoRo/Ejercicios: Trabejo de | ol P
Link: ) resistencia - series con estilos .
DesarrollolEjercicios: seres [ %% efectividad principales y uso del tempo tariner D‘"""”'E':'“m'l y Hora: 8:00 am Cefe Fontanar
con estios prncipales - trabajo |10 L g [Para frecuencias de nado C"'E!p«‘ en *G“c:m Y. Contenidos de la sesién: Trabsjo
con Remos - Integrar con giros Link: i con | AEroDico enfaisis en estio
Lk con estios principales cambios de | T L L movildad :ﬂml'u activacién con ||\ L
| velocidad e integrar salidas Ejerciclos: cauchos -Transferencia - trabajo |
Desarrollo/Ejerciclos: o, Gapmciicn = Calentamiento , especifico - st sesucion do |DesarralloiEjercicios: Activacion
m Calentamiento , especifico - mm o b st - moviidad bandas elasticas - e o 4x100 ondutacion/d5
"E:mﬂ: Ioe“ M“f::s:“ - ejecucion de brazadas fuera del | Secucion de brazadas fuera del | poro iuciar 8x50 (4 sculling - 4 i’;ﬁ) .:'e m:;’a-:;:"' con
Parte inicial: 4x75 patada mis - | 3U2 ejercicios core patadgipect x50 outi |mcna?’|09&q
00 tove 150 mene Parte inicial: 200 P -L - 200P- E Pa : L_400mts 0 1 o 100
Pare pancpa: setho princpal |12 Brncoa: 400 xe LGP0 TS| atada - lon Estramentos
31200 lore Espaida - 3x200 ibve |° M08 de sakdas Giros W ! s 1on
con timo 50 mcrementas| - 4150 Aletas lbxe - Espaida o - saida v @
e Eoti 30 ceomantar| 25100 combinado /1 mn . ncuidelon [8x25 /5
M e 5 “owos axso |Afiole finak 400 mts 2100 mts | nea - s 25 estilo pricipal descanso
inutos saldas sty ‘ompleto - Afloje finsl: 300 mts
estilo al 80 % en estio - 2 min principal consalida /50" 508 [,0en o
Afioje final: 300 mis  2.300 mis ritmo y 25 fuerte  Afloje final:
A ce 2260 e
Hora: 9 am Piscina Fontanar Hora: 2 pm Piscina Fontanar
Contenidos de la sesién: - Contenidos de la sesién: -
tacrice - ke oon Mas Hora: 00 e- Clroaslo tacrice - e con Aeas Hora: 11,15 sam- o
- Complejo . Contenidos de la sesién: fuerza -
Hora: 11 am Gimnasio D Trabajo de de la sesién: fuerza - |DesarrosolEjercicios: Trabajo de | FOm e 0®
Contenidos de la sesién: Trabajo [resistencia - series con estilos | Movilidad - Rangos resistencia - series con estilos Ln: dad - Rangos
de fuerza principales - trabajo con aletas  |Link: principales - trabajo con aletas .
Link: Link: Desarrolo/Ejercicios: Link: D“""’”’E‘i °"'°’;‘
D Ce general -Movilidad . | Desarroo/Ejercicios: “:":NE .:me " oug NE = 1: lidad .
2@ Calentamiento general -ejercicios | Calentamiento , especifico - activacion trote en puesto Calentamiento , especifico - . do 'cm"“: ifico -
Abdomen - lumbares circuto 'movilidad bandas elasticas - cambios de posicion especifico - |movilidad bandas elasticas - " mov pos| 0 m“n:“
enmaquina 3x12 repticiones trabajo isometrico . ajuste series movimiento altemo piemas  [trabajo isometrico . ajuste e 1 o e 20 a
miembros inferiores - posicion flecha . Abdomen series 40 segundos. , & x 20 seg [posicion flecha . Abdomen “m‘e“’ Mm“"‘cm‘”’" P o
repeticiones abdominales 4 seres |Parte inicial: 4x100 patada mis |patada altema con balony sin | Parte inicial: 4x100 patada mts :;mm Pty m:‘”‘ Y
30 sequndos -Estiramiento Parte principal: Téc. MbveY estio Jasistencia 4x20 flexiones . Parte principal: Téc. lbreY estio {0 cate
3x200 con Aletas L- Estio 2-1/1 [saltablidad parte final 3200 con Aletas L-Estio 2.1 /1 [3512206%¢ P
min Tecnica - 4 giros e - Estiramientos min Tecnica - 4 giros libre - ame
10x100tempo /1mi Afloje : 400 10x100tempo /1min_ Afioje : 400
mis mts
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FORMATO RESUMEN SESIONES DE ENTRENAMIENTOS
EVIDENCIA PARA INFORME MENSUAL DE ENTRENADORES
FECHA: 6/04/26 AL 10/04/26 DEPORTE: PARANATACION
ENTRENADOR: ANDREA RODRIGUEZ CONTRATO N°: 2913 de 2025
MICROCICLO N°: 14 TENDENCIA MICRO: CHOQUE OBJETIVO MICRO: Optimizar eficiencia de estilos proyectados para la
competencia enfasis en cargas de resistencia
SESIONES LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Hora:8 am - Piscina Compensar Hora: 9 am - Piscina Fontanar
Contenidos de la sesién: Trabsjo Contenidos de la sesion R2- || oo
o 20na 2 e 36088 500 |y, 500 o - prcna Mora: 900:am Placka - |Eath pancicpal rocusncias - il
(imos camiie Contenidos de la sesién: Zona 2 - Forioner Compelo Aoustieo | savd tecnica - series con Aletas
DesarrollolEjercicios: series | 2028 Sfectividad R ) DesarrolofEjercicios Link:
con estios principales - trabejo | 2™ Link: Calentamiento General y D“"""’%”'““: 7"":“”
con Remos - Integrar con giros | 1) cctkos principales cm‘m de ejercicios de principales - Mum cc:ln:au
Link: o ) velocidad e integrar salidas Calentamiento General- 'movilidad articular, activacién con Link:
Desarrollo/Ejerciclos: & o sapecifico - Especifico ejercicios de cauchos - trabajo bandas Dee. Ejercicios
a Calentamiento , especifico - ~ movilidad articular, ejercicio elasticas , ejecucion de brazadas
1 movilidad bandas elasticas - Calentamiento , especifico -
movilidad bandas elasticas - ejecucion de brazadas fuera del ajuste,trabajo con banda elastica |IParte inicial: 9 minutos salida movildad bandas elsaticas -
T ey e [ e
200 xe - 150 pocho Parte inicial: 200 P -L - 200P- E o posicion . Andomen
parte prncipal: aatlo principal |21 Principal 400 ke Parte. 100 patada mis
3200 e Ea.p“- %200 lbre 9 minutos de salidas Giros Parte princi Téc. MoreY estilo
cmm_mm”mwi-lnwmnma-&m |3x200 con las L- Estilo 2-1 /1
velocidad - Estio 2-1 /1 min 2x100 combinado /1 min min Tecnic: 4 giros Nore -
8 minutos saldas -Gros  3xso |18 finsk 400 mts 2,100 mts | Rl o ioje final: 300 /50 seq . - 200mts! r‘::m‘ imin Afioje : 400
et al 80 % en estio - 2mn fecuperacion - - Aflje final: 300
Afoje final: 300 mis  2.300 mts mts
Hora: 2 pm - Piscina Fontanar
Contenidos de la sesién
Hora: 2:00pm piscina Fontanar Elementos compstencia y cambios
Contenidos de la sesién: frecuencia estilo
ora: 11 am o Link: Hora: 2 pm - Gimnasio Fontanar |Link: Hora: 11:15 pm Gimnasio
e e T Des de la sesién: Creuto [Desarrollo/Ejerciclos: Trabsjo |Corios At
aec"'m"" o absjo arrollolEjercicios: en maquinas de resistencia - elementos f" tenl N by o
e Calentamiento General y Link: competencia y relevo orpo "dldﬂ"‘:‘;;__’" <
serollofEjsrciclos: Especifico - 4 series 30 seg Desarrollo/Ejercicios: Link: Desar o  ovisdad
2 Desarro o ’qmmm patada altema fuera del agua 0 general -Movilidad . | Desarrollo/Ejercicios :‘m' .:m" nul :'m'm" ‘o .
(Calontar "_ gene ""cun ejercicios activacion Banda activacion trote en puesto Calentamiento , especifico - " do posicon sapecifico -
312 repticiones elastica 5x20segundos cambios de posicion especifico - |movilidad bandas elasticas - 4x12 serles movimiento altemo
en -"‘m N -Parte principal:800 L-P-M-E series movimiento altemo piemas [abdomen . ejecucion de patada |75 5 !"m'"x
iones 4 series 4x50 L salida / con paraciadas 1 |series 40 segundos. , 3 series x |Parte inicial: 400 L-P. -Parte ‘2‘:“%‘”'\'&'{;“_!“
w"’:"‘ '”_a“‘ insles o min -4x50 Estlo salida /25 a |12 cada ejercicio fuerza final principal: 1050 con sabda estio L| & 00 BEEEC IET SR
egundos ramie ritmo - 25 fuerte  3x200 libre. Estiramientos Técnica. L - integrar con trabajo |7 -
/55369, 2 con Aletas 45seg de Giros - 4x75 con paraciadas |- oTent
Relevos bre -300 afioje iore 2y estio 2 /50 trabajo por
parejas velocidad salida de relevo
400 Afloje - 1950mts
FORMATO RESUMEN SESIONES DE ENTRENAMIENTOS
EVIDENCIA PARA INFORME MENSUAL DE ENTRENADORES
FECHA: 1304126 AL 17104126 DEPORTE: PARANATACION
ENTRENADOR: ANDREA RODRIGUEZ CONTRATO N°: 2913 de 2025
MICROCICLO N°: 15 TENDENCIA MICRO: CHOQUE OBJETIVO MICRO: Optimizar eficiencia de estilos proyectados para la
competencia enfasis en cargas de resistencia
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Hora:8 am - Piscina Compensar
Contenidos de la sesién: Trabsjo
en zona 2 - Elementos Hora: 9 am - Piscina Fontanar
especificos competencia Hora: 9:00 am - Piscina Fontanar | Hora: 9:00 :am - Piscina Contenidos de la sesién: R2- | Hora: 9 am Piscina Fontanar
Link: Contenidos de |a sesién: Zona 2 - | Fontanar Estilo princicpal frecuencias - Contenidos de la sesién: -
Desarrollo/Ejercicios: series trabajo pasos estilo Contenidos de la seslén: Tecnica {salidas tecnica - series con Aletas
con estilos principales - trabajo | Link: R2- elemento paracaidas Link: Link:
con Remos - Itrabajo se salidas | Desarrollo/Ejerciclos: estios  |Link: o o Trabajo de
inicio del entrenamiento principales pasos , tecnica General y resistencia - series con estilos
Link: Mariposa Calentamiento General- Especifico - ejercicios de principales - trabajo con aletas
C: , especifico - Especifico ejercicios de movilidad articular, activacién con |Link:
1 Calentamiento , especifico - moviidad bandas elasticas - moviidad articular, ejercicio cauchos - trabajo bandas Desarrolo/Ejercicios:
movilided ejercicos abdomeny  |ejecucion de brazadas fuera del | sjuste,trabajo con banda elastica - elasticas , ejecucion de brazadas | Calentamiento , especifico -
patada de lbre agua ejercicios core ejerciicos por parejas isometricos |IParte inicial: Parte inicial: 200 P - |movilidad bandas elasticas -
Parte inicial: salidas estilo L- E- P-|Parte inicial: 200 P -L - 200P- E P.1 4 X 100 Ejerciico combinado  |L - 200P- Espaida - ritmo trabajo isometrico
M Ejecucion de estilo 25 mts Parte principal: 400 libre Parte principal: 8x100/ L-P - - 2 [Parte principal: 400 libre Parte inicial: 4x200 /100 patada
trabajo por 10 min -300 L-E. 9 minutos de salidas Giros. e Girogffl 5 x75 4x150ietas lore - Espaida 100 L 100P4080 Patada - 300 L
PC L 3x200 lore E/IMIN. - 4x150 Aletas More - Espalda = m d 224 00,80 3 min con Estilo /1 min
6X100 3 con remos L Y 3 en estilo| 2x 100 combinado /1 min b 4 Trabajo de - 6x25 Estilo
P -/imn 300E Patada- |Afioje finak 400 mis  2.100 mis Vel /2mn 400 mis
2x50 estio al 80 % en estio - 2
mn  Afloje final: 300 mis
2.300 mts
Hora: 11 am Gimnasio
Contenidos de la sesién: Trabsjo |Hora: 2:00pm piscina Fontanar Hora: 2 pm - Piscina Fontanar
de fuerza miembros superiores | Contenidos de la sesién: salldas |Hora: 11:30 - Gimnasio Fontanar [Contenidos de la sesién: Hora: 11:30 pm Gimnasio
Link: velocidad estilos Contenidos de la sesién: Crcuito |Elementos competencia -Relevos | Fontanar
DesarrollalEjercicios: Link: en maquinas miembros inferiores | Link: Contenidos de la sesién: Auste
c general -gjercicios Link: DesarrollalEjercicios: Pl corporal - trabajo isometrico
- lumbares circuto Pl General y Desarrolla/Efercicios:
enmaquina 4x12 repticiones Calentamiento General y Calentamiento general -Moviidad . | Especifico - Movilidad - fuerza 0 general Movikdad .
2¢ miembros inferiores - Especifico - Movilidad - fuerza activacion - series movimiento Abdomen -trabajo con caucho activacion trote en puesto
trabajo %20 aiterno plemas series 40 8min cambios de posicion especifico -
de patada latema con balon y en [Parte principal:400 L-P-M-E segundos. , 3 series x 12 cada | Parte principal:400 LP-ME series movimiento alterno piemas
piso -Estiramiento.- vueltaala  [4x150 2 con aletas / 2 sin ejercicio - press .con macuemas  [4x150 2 con aletas / 2 sin series 40 segundos. , 3 series x
calma Charla elemento 1 min 400 P- E 'movimiento fianl de barridos . elemento 1 min 400 P- E 12 cada ejercicio fuerza- series
de psicologia con La Dra Angela  |6(5X50) 25 Ritmo 25 velocidad -  |fondos . ejercicio de Abdomen  |8(5X50) 25 Ritmo 25 velocidad - | orientadas patada altema - final
orientada a los deportistas la cual|entre serle 2 min descanso 100 E | Estiramientos entre serie 2 min descanso 100 E |Estiramientos
se reaiza a las 12 en el segundo | recuperacion 300 afloje recupsracion 300 afioje
piso complejo Acuatico
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FORMATO RESUMEN SESIONES DE ENTRENAMIENTOS
EVIDENCIA PARA INFORME MENSUAL DE ENTRENADORES

FECHA: 20/04/26 AL 24/04/26 DEPORTE: PARANATACION
ENTRENADOR: ANDREA RODRIGUEZ CONTRATO N*: 2913 de 2025
MICROCICLO N 15 TENDENCIA MICRO: CHOQUE OBJETIVO MICRO: ' Tebajar estilos de competencia y salidas giros orientado con
cada deportista
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

Hora: 7:00 am Gimnasio
Contenidos de la sesién: Trabajo
de fuerza miembros superiores
Link:

Hora: 9:00 am - Piscina Fontanar
Contenidos de la sesién: Zona 2 -
trabajo pasos estilo

Link:

estilos

c general -sjercicios
Abdomen - lumbares circuto

de patada latema con balon y en
piso -Estiramiento.- vuelta a la
calma Charla
de psicologia con La Dra Angsla
orientada a los deportistas la cual
se reaiza a las 12 en el segundo
piso complejo Acuatico

pasos , tecnica
Mariposa
Calentamiento , especifico -
moviidad bandas elasticas -
ejecucion de brazadas fuera del
agua ejercicios core

Parte inicial: 200 P L - 200P- E
Parte principal: 400 bre

9 minutos de saldas Giros

- 4x150 Aletas e - Espaida
2x100 combinado /1 min

Afioje final: 400 mts  2.100 mts

Hora: 9:00 :am - Piscina
Fontanar

Contenidos de la sesién: Tecnica
R2- elemento paracaidas

Hora: 9 am - Piscina Fontanar
Contenidos de la sesién: R2 -
Estilo princicpal frecuencias -
salidas

Link:

Hora: 7 am Gimnasio

Link:

Calentamiento Generak-

= General y

de la sesién: Auste
corporal - trabajo isometrico
c:

Especifico ejercicios de
moviidad articular,ejercicio

especifico - moviidad ejercicos
abdomen y patada de e
Parte inicial: salidas estéo L- E- P-

ajuste, trabajo con banda elastica -
ese parea 08

M Ejeculiion de estilo 25 mts

Afioje final: 400 /100 MTS

1 LE, series x 1.
L e Sl eries orient;
3 Es
E;
es| %

general -Moviidad . activacion trote en

puesto cambios de posicion
especifico - series movimiento altemo
plemas s segundos. , 3
ejercicio fuerza-
patada alterna -

2

Hora:8:45am - Piscina
Compensar

Contenidos de la sesién: Trabajo
en zona 2 - Elementos
especificos competencia

Link:

Desarrollo/Ejercicios:  series con
estios principales - trabsjo con
Remos - Itrabajo se salidas inicio
el

Hora: 2:00pm piscina Fontanar
Contenidos de la sesién: salldas
velocidad estilos
Link:
Desarrollo/Ejercicios:

Pl

Hora: 11:15 - Gimnasio Fontanar
Contenidos de la sesién: Circuito
en maquinas miembros inferiores
Link:

Hora: 2 pm - Piscina Fontanar
Contenidos de la sesién:
Elementos -Relevos

Hora:8:45am - Piscina Compensar
Contenidos de la sesién: Trabajo en
20na 2 - Elementos especificos
competencia

Link:
Desarrollo/Ejercicios: Pl
= General

Link:

Calentamiento General y
- Movilidad - fuerza

e . especifico -
movidad ejercicos abdomen y
patada de libre

Parte inicial: salidas estéo L- E- P-
M Ejecucion de estilo 25 mts
trabajo por 10 min 300 LE.

PC L 3x200 e E/1MIN.
6X100 3 con remos L Y 3 en estio
P -/tmn 300 E- Patada-
2x50 estio al 80 % en estilo - 2
min final: 300 mts

x20
Parte principal:400 L-PIE
4x150 2 con aletas / 2 sin
elemento 1 min 400 P-E
6(5X50) 25 Ritmo 25 velocidad -
entre serie 2 min descanso 100 E
recuperacion 300 afioje

y
Movilidad - fuerza

general -Movikdad .
activacion - series movimiento
aitemo piemas series 40
segundos. , 3 series x 12 cada
ejercicio - press .con macuemas
movimiento fianl de barridos
fondos . ejercicio de Abdomen
Estiramientos

Abdomen -trabajo con caucho
smin

Parte principal: 400 L-P-M-E
4x150 2 con aletas / 2 sin
elemento 1 min 400 P-E
6(5X50) 25 Ritmo 25 velocidad -
entre serie 2 min descanso 100 £
recuperacion 300 afioje

series con

estilos principales - trabajo con Remos

- Itrabajo se salidas inicio del
entrenamiento

Link:
DesarroliolEjercicios: Calentamiento ,
especifico - movildad ejercicos
abdomen y patada de libre

Parte inicial: salidas estilo L- E- P-M
Ejecucion de estilo 25 mts trabajo por
10 min -300 LE. PC L
3x200 Bore E/IMIN. 6X100 3 con
remos LY 3 en estilo P - /1 Trabajo
con remos 10x50 L€ -Ejercicios
salida Giros Afioje final 300 ms -
Estiramientos

3

_U
A)s

igina 2

Hora: 2:00pm piscina CefeSan
Cristobal VISITATECCNICA a los
deportistas paranatacion

Link:

Desarrollo/Ejercicios: realice
obervacion tecnica el grupo

deportistas de la entrenadora Karen

Rodriguez tiene en el proceso dos
depotistas 111 Y 1 deportista 13 con
proyeccion deportistas que

continuaran en seguimiento
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FORMATO RESUMEN SESIONES DE ENTRENAMIENTOS
EVIDENCIA PARA INFORME MENSUAL DE ENTRENADORES
FECHA: 27104726 AL 30104726 DEPORTE: PARANATACION
ENTRENADOR: ANDREA RODRIGUEZ CONTRATO N°: 2913 de 2025
MICROCICLO N°: 17 TENDENCIA MICRO: CHOQUE OBJETIVO MICRO; | T2bajo resistencia Tecnica orientada a mancjo de la prucba y
conteo de distancias con cambios de frecuencia
SESIONES LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Hora: 7:00 am Gimnasio
Contenidos de la sesién: Trabajo Hora: 10:00 :am - Gimnasio Hora: 9:00 :am - Gimnasio
de fuerza miembros superiores Fontanar Complejo Acuatico |
Link: Contenidos de la sesién: fuerza - |Contenidos de la sesién: fusrza - |Hora: 9:00 am Cafe Fontanar | HOr®! ng‘:ffi‘m“:w
DesanolofEjercicios: Ejercicios especificos brazada | Moviidad - Rangos Contenidos de la sesin: Contonidos de la sesien:
Calentamiento general sjercicios | Link: Link: CHEQUEO TOMA DE TIENPOS |02
Abdomen - lumbares circuto D con los deportistas N Activacion
enmaquina 4x12 repticiones Calentamiento general -Movilidad . [ Calentamiento general -Movilidad . |Link: 100 o -
1° miembros inferiores activacion trote en puesto activacion trote en puesto Desarrollo/Ejercicios: con los 10 6x 200 lbre eetio 1 min - con
repeticionss abdominales trabsjo | cambios de posicion especifica - |cambios de posicion especifico - |deportistas de rendmientos y los | R TR T B
de patada latema con balon y en |, 8 x 20 seg patada altema con [ series movimiento alterno piermas (2 deportistas de reserva deportva [ o= % STRS BT LIRE
piso -Estiramiento.- vueltaa la | balon y sin asistencia 4x20 series 40 sequndos. . 8 x 20 seg |reaice el chaueo toma de tienpos (T30 % S0 FERIERE | S
calma Charda  [flexiones . saitablidad patada aitema con balon y sin |en pruebas de competencia Afloje | ™ o Eafimeriacdos
de psicologia con La Dra Angela | movimientos especficos brazada flexidnes . Final yifetroakmentacion actividad "‘,‘ o
orientada a los deportistas la cual [Mbre y mariposa. parte final B - e fon
se realiza a las 12 en ol segundo |Estiramientos
piso complejo Acuatico
N
Hora:8:45am - Piscina
Compensar
Hora 2:00 pm Piscina Compensar
mmf’: 2 “‘:;" Trab30 | \iora: 2:00 pm - Piscina Fontanar | Contenidos de Ia sesitn: R12 -
especificos competencia Contenidos de la sesién: R2 - salidas elementos de competencia
e Estlo princicpal frecuencias Link Hora: 11:15 :am - Gimnasio
[ . Link: Trabajo de resistencia - series con Complejo Acuatico
:’"zmm”’mf;’f;\“ Desarrollo/Ejercicios: estios principales y uso del tempol | o Cafe | Comtenidos de la sesion: fuerza -
Calentamiento General y tariner para frecuencias de nado N Gimnas Moviidad - Rangos
Remos - Itrabajo se salidas inicio * fontanar - sesion Recuperacion
del entrenamento Especifico - ejercicios de Desarrollo/Ejercicios Contenidos de la sesién. Link
Link: movilidad articular, activackén con |Calentamiento , especifico - frecuperacion Estiramientos Desarrolio/Ejercicios:
Desarrollo/Ejercicios: cauchos -Transferencia - trabajo |movilidad bandas elasticas - Calentamiento general -Movilidad .
2* N bandas elasticas , ejecucion de  |ejecucion de brazadas fuera del . activacion trote en puesto
Calentamiento , especifico - Desarrollo/Ejercicios: con el
bamidos bre8x50 (4 sculing -4 [agua . ajuste postural . cambios de posicion especifico -
'movilidad ejercicos abdomen y patada pecho Abdomen grupo deportistas que realizaron el series movimiento altemo piemas
petada de fre Parte principal: L 400mts Parte inicis: 4x100 PL - PE mts | Chequeo en ol Gmasiobajola | ] 45 8x20s:
Parte inicial: saidas estlo L. E- P-[ oo o par s - Vv |dweccion del preparadr fisico egmdos. . 9
M Ejecucion de estio 25 mis 2(4X100mts/ L- Estilo 4 con remos | Parte principal: Técnica. lbre’ recuperacion - estiramientos patada alterna con balon y sin
oak g pos 10 i 900 L2 - 150 seq . - 200mis! enfasis en estl - 2200 con asistencia 4x20 flexiones
e 1 200 tore 1IN recuperacion - salida velocidad en [tempo trainer L- Estilo 2-2 /1 min saltablidad parte final
6X100 3 con remos L Y 3 en estio ondulacion 8x25 mts/S0 -trabajo |Tecnica - 9 minutos de salidas Estiramientos
P -/t mn 300 E- Patada - Giros Salidas Afloje Final 400 Mbre |Giros - 2 min 10x25mts estilo
- patada principal con salida / Afioje
2x50 estilo al 80 % en estilo -2 final: 300 mts 2.250 mts
mn  Afioje final: 300 mts
2.300 mts.

OBLIGACION No 2:

Consolidar y disponer de un grupo de reserva deportiva en horarios y atencion
diferente a la del grupo principal, que cumpla cuatro (4) sesiones semanales con
los deportistas del registro de Bogota, en el sitio de entrenamiento concertado con
el IDRD y en coordinacién con la supervision.
1. ACTIVIDADES: Para este periodo cumpli con la ejecucidon de las 4 sesiones
con los deportistas de Reserva deportiva ellos son Jesica Daniela Vargas y
Oscar Julian Ruiz las sesiones se llevaron a cabo en el Cefe Fontanar los dias
7,14,21 y 28 de Abril para este periodo le notifique a la entrenadora de reserva
deportiva que el 30 de Abril esta programado un chequeo con los deportistas
de mi grupo de rendimiento , cpon relacion a las sesiones desarrolladas en el
tunal le notifique a la entrenadora el objetivo principal a nivel técnico con estilo
pecho y continuar con series permitan el desarrollo de resistencia , planifique
los microciclos correspondientes al mes de Abril

EVIDENCIA: Microciclo de Reserva Deportiva
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FORMATO RESUMEN SESIONES DE ENTRENAMIENTOS

EVIDENCIA PARA INFORME MENSUAL DE ENTRENADORES

FECHA: 6/04/26 AL 10/04/26 DEPORTE: _ PARANATACION- GRUPO DE RESERVA DEPORTIVA
ENTRENADOR: ANDREA RODRIGUEZ CONTRATO N*: 2913 de 2025
MICROCICLO N*: 8 TENDENCIA MICRO: CORRIENTE OBJETIVO MICRO: Trabajo Tecnico Estilo pecho y cargas orientadas a resistencia
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

Hora 9:00 am Cefe Fontanar

Contenidos de la sesién: Trabajo
de resistencia - Tecnica pecho

Hora:

Contenidos de la sesién: m"“"“_

Link: e,
calentamiento General y

ejercicios tecnica de
patada 20 minutos parte central
con combinaciones y apoyo tabla -
trabajo de Giros y salidas

a:
Contenidos de la sesién:
Link:

Hora:
Contenidos de la sesién
Link:

Hora:

Contenidos de la sesién: T
Link:

o

Pac

N

Hora: 2:00pm Cafe Fontanar
Contenidos de la sesién: trabsjo
de Resistencia - Aerobico Ligero
por medio de series continuas en
Piscina

Link:

Desarrollo/Ejercicios:
Calentamiento , ejercicios de
movilidad - plancha x 15seg

Hora 1:00 pm Cefe Tunal
orientacion de trabajo profesora
Claudia castelblanco

Contenidos de la sesién: Trabsjo
de resistencia - Tecnica pecho

Hora 1:00 pm Cafe Tunal
orientacion de trabajo profesora
Claudia casteiblanco

Contenidos de la sesién: Trabajo
de resistencia - Tecnica pecho

Hora 1:00 pm Cafe Tunal
orientacion de trabajo profesora
Claudia castelblanco

Contenidos de la sesién: Trabajo
de resistencia - Tecnica pecho

Parte principal: 2- 10x50 brazada
e con pull 10x 50 re 5 Aletas
- 200 estio pecho - Espaida -
relevo con el grupo rendimiento -
Estiramiento

ejercicios trabajo brazada pecho .
barridos coordinacion - estio P X
25 mts

patada 20 minutos parte central
con combinaciones y apoyo tabla -
trabajo de Giros y salidas

7x50 tecnica brazada pechold
seg 400 continuo estilos EL

o trabajo brazadas - esquemas Linkc f:(m ‘:t*m
movimiento N N N
) Desarolo | Dx Desamoto | D Desarrolo
Parte inicial: 200 mts patada -
200 ondulacion ejercicio mariposa calentamiento General y calentamiento General y calentamiento General y
Part : salidas desde el ejen tecnica de ejer tecnica de ejercicios tecnica de
”":"’"\:mm A patada 20 minutos parte central | patada 20 minutos parte central | patada 20 minutos parte central
"'"”: —ze:msomz:mm con combinaciones y apoyo tabla -|con combinaciones y apoyo tabla -|con combinaciones , Integrar
cm.“pul-s:;cmecmrums- series continuas estilo L- E trabajo de Giros y salidas coordinacion del estilo con salida
200 estilo pecho - Espalda -
relevo con el grupo rendimiento -
Estiramiento
FORMATO RESUMEN SESIONES DE ENTRENAMIENTOS
EVIDENCIA PARA INFORME MENSUAL DE ENTRENADORES
FECHA: 13/04126 AL 17/04126 DEPORTE: _PARANATACION- GRUPO DE RESERVA DEPORTIVA
ENTRENADOR: ANDREA RODRIGUEZ CONTRATO N°: 2913 de 2025
MICROCICLO N°: 9 TENDENCIA MICRO: CORRIENTE OBJETIVO MICRO: | rabdo Tecnico Estilo pecho enfasis en brazada y cargas
orientadas a resistencia
SESIONES LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Hora: 9: 00 am Cafe Fontanar
entrenamiento Profesora Andrea
Rodriguez
Contenidos de la sesién: trabsjo
Tecnico estio pecho enfasis en
Hora: Srazada Hora: Hora: Hora:
» Contenidos de la sesién: esarrollaEjorcicios: Contenidos de la sesién: Contenidos de la sesién Contenidos de la sesién: T
Link: P N - Link: Link: Link:
Coeniamen m"“_:"m . ercicios DesargallolEjercicios: Desarmoo/Ejgecicios:
cauchos - hombro
Parte principal: 200 Bbre - 2(4x50
brazada pecho pullboy /1 min
6x75 50 P- 25 Estilo L - Afloje
final: 400 mts
Hora: 2,00 pm Cefe Fontanar
Contenidos de la sesién: trabsjo
de Resistencia - Aerobico Ligero | Hora 1:00 pm Cafe Tunal .
Hora 1:00 pm Cefe Tunal
o1 medio de series continuas en_|orentacion de wiabelo profeS0%3 | arentacion de trabajo profesora [ Hora 1:00 pm Cefe Tunal
e Claudia e :""I. M‘ - Claudia castelblanco onentacion de trabajo profesora
Desarrollo/Ejerciclos: de resistencis - Tecnica Brazada | COMtenidos do “Y'“"""J":""’ :‘:” castelblanco N
o . ejercicios de de pecho de resistencia - Tecnica rada lenidos de la sesién: Tecnica
Calentamiento , P de pecho - fases del movimiento |Brazada de pecho - fases del
2 moviidad - plancha x 30seg Link: e oeamente
m;wm b’;lm! - esquemas ;MMO‘OIE';’C!CM D;Cm Desanollo/Ejercicios: Desamolio Link:
o i 300 s Ondacon |Eopachico srcio ouricago _[cO6rlamerioonaraly | Desarctafrcicos: abalodo
- Libre deslizamiento patada 20 minutos parte central pecifico ejercicios tecnica de - gios 400 L-
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FORMATO RESUMEN SESIONES DE ENTRENAMIENTOS
EVIDENCIA PARA INFORME MENSUAL DE ENTRENADORES
FECHA: 20104726 AL 24104726 DEPORTE: _PARANATACION- GRUPO DE RESERVA DEPORTIVA
ENTRENADOR: ANDREA RODRIGUEZ CONTRATO N°: 2913 de 2025
MICROCICLO N°*: 10 TENDENCIA MICRO: CORRIENTE OBJETIVO MICRO:  Trabajo Tecnico Estilo pecho enfasis en patada del estilo
SESIONES LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Hora: 9: 00 am Cafe Fontanar
entrenamiento Profesora Andrea
Rodriguez
Contenidos de la sesién: trabsjo
Tecnico estilo pecho enfasis en
Hora: z’:‘“‘ Hora: Hora: Hora:
. Contenidos de la sesién: ‘ ) Contenidos de la sesién: Contenidos de la sesién Contenidos de la sesién: T
1 Link: E""""“’E"'dd“’ Link: Link: Link:
Activacion - ejercicios con E]Ilddr hl.'ldﬂl'ddﬂ! Desarroliof| iclos:
cauchos - hombro
Parte principal: 200 fbre - 2(4x50
brazada pecho pullboy /1 min
6x75 50 P- 25 Estilo L - Afloje
final: 400 mts
Hora: 2,00 pm Cefe Fontanar
Contenidos de 1a seslén: trabsjo
o ":::‘;‘:‘:;m“"‘”c oo Lgero | Hora 1:00 pm Cefe Tunal Hora 1:00 pm Cafe Tunal
el " |orientacion de trabajo profesora orientacion e trabajo profesora | Hora 1:00 pm Cefe Tunal
Link: Claudia castelblanco Claudia castelblanco orientacion de trabajo profesora
DesarrallaEjorcicios: Contenidos de la sesién: Trabsjo |Contenidos e la sesién: Trabsjo | Cisudia castelblanco
Calentamiento ‘:m de de resistencia - Tecnica Brazada |de resistencia - Tecnica Brazada |Contenidos de la sesidn: Tecnica
- ejerc de pecho de pecho - fases del movimiento |Brazada de pecho - fases del
" imovilidad - plancha x 30seg , .
2 Link: Link: movimiento
trabajo brazadas - esquemas Desarrolio Desarrolio Link:
movimiento N
X calentamiento General y calentamiento General y Desarrolio/Ejercicios: trabajo de
m':::'zm"‘: Ondulacion tecnica de ejercicios tecnica de [ Salidas - giros 400 L- E
Parte ipal: 2- 10x50 brazada patada ejercicos fuera del agua patada 20 minutos parte central 7x50 tecnicapatada y brazada de
nnuc:::ubxsomsm 10x25 patada con tabala enfasis | con combinaciones y apoyo tabla -{pecho /1 min descanso
200 en desizamiento de Giros y salidas
- 200 estilo pecho - Espalda - trabajo
relevo con el grupo rendimiento -
[Estiramiento
FORMATO RESUMEN SESIONES DE ENTRENAMIENTOS
EVIDENCIA PARA INFORME MENSUAL DE ENTRENADORES
FECHA: 27104126 AL 30/04/26 DEPORTE: _PARANATACION- GRUPO DE RESERVA DEPORTIVA
ENTRENADOR: ANDREA RODRIGUEZ CONTRATO N°: 2913 de 2025
MICROCICLO N°: 1 TENDENCIA MICRO: CORRIENTE OBIETIVO MICRO; 7o Tecnico Estilo pecho enfasis en patada,, Serics de
SESIONES LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Hora: 10:00 :am - Gimnasio
Fontanar
Contenidos de la sesién: fuerza -
Ejercicios especificos brazada
Link:
DesarrosolEjercicios:
Hora: Hora: Hora: Hora:
R Contenidos de la sesién: Calentamiento general Movildad - | &y o de la sesién: Contenidos de la sesién Contenidos de la sesién: T
1 Link: activacion trote en puesto Unk: LUink: Link:
‘ ) cambios de posicion especiico - [ ‘ : )
DesarrollofEjerciclos: o 20 e et st o erciclosy ro cios:
balon y sin asistencia 4x20
flexiones . saitabbdad
movimientos especificos brazada
bre y mariposa. parte final
Estiramientos
Hora 1:00 pm Cefe Tunal
. Hora 1:00 pm Cefe Tunal
Hora 1:00 pm Cefe Tunal orientacion de trabajo para orientacion de trabajo profesora | Hora 1:00 pm Cefe Tunal
orientacion de trabsjo para profesora Claudia castelblanco [, g, cacteianco orientacion de trabajo profesora
profesora Claudia castelblanco Contenidos de la sesién: Trabajo Contenidos de Ia sesién: Trabajo | Claudia castelbianco
r‘"‘?" de ';“‘m'" Y':::! : m'::“ - Tecnicapatada | osistencia - Tecnica Brazada |Contenidos de la sesidn: Tecnica
Pec":" encia - Tecnica pat u_‘_’“ de pecho - fases del movimiento |Brazada de pecho - fases del
2 Link: DesarrolofEjercicios: Desarrollo ';:‘;'thm_ esamos | Loene
o Desarrolo General y : : )
calentamiento General y Especifico ejercicios tecnica de. mm;m - D“E "'°'°:g°";o'“l'_ ‘é"""’ de
Especifico ejercicios tecnica de |patada 20 minutos parte central | . 50 rinutog parte central | 7x50 tecnica brazada pecho/dS
patada con apoyo - sin apoyo por | ejercicios tecnica de patada con (0 o\ riinaciones y apoyo tabla -|seg 400 continuo estios EL
25 metros integrar desizamientos |apoyo - sin apoyo por 25 metros de Giros y salidas
integrar desizamientos trabsjo Y
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25/4126,21:05 MICROCICLO ENTRENAMIENTOS DEPORTISTAS S14112 RESERVA DEPORTIVA - aarc1781@gmail.com - Gmail

Ya no se admite esta version. Actualiza a un navegador admitido.
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Redactar

MICROCICLO ENTRENAMIENTOS DEPORTISTAS S14112 RES

Recibidos 197
Destacados ASTRID ANDREA RODRIGUEZ CASAS <aarc1781@gmail.com>
para clacastelblanco
Pospuestos
Cordial saludo
Importantes
. Teniendo en cuenta el proceso que se viene desarrollando con los deportistas Oscar Julian Ruiz y Je
Enviados , . )
trabajo tecnico estilo pecho
Borradores 5 Te notifico que con mi grupo deportistas de rendimiento tengo planeado realizar un chequeo - toma d
Compras 6 Quedo Atenta y estere confirmandonte la proxima visita técnica
Social 1
Notificaciones 176 Gracias
Foros Andrea Rodriguez
FrEEEEEs 768 Mg. Actividad Fisica: Entrenamiento y Gerencia Deportiva
Mas
Un archivo adjunto - Analizado por Gmail @_ Agregar a Drive
Etiquetas

APARTAMENTO SA.. 4

CERTIEICANO QAINVAME
hitps://mail googl il/u/ 1 #sent/KtbxLxgK GkxZRpXBpCPIKHVXLMhpK VRQxq 1

VISITA TECNICA CEFE SAN CRISTOBAL

591 Calle 26A-Suir

San Cristobal

OBLIGACION No 3:
1. ACTIVIDADES: Para este Periodo teniendo en cuenta el plan de entrenamiento el
trabajo en el mesociclo tiene orientacion de choque y énfasis en elementos de
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competencia , importante mencionar que el dia 30 de Abril realice toma de tiempos
con los deportistas S14112 de rendimiento . los Microciclos correspondientes son :
el microciclo 13 del 1 al 3 de Abril , Microciclo 14 del 6 al 10 Abril , Microciclo 15
del 13 al 17 Abril , Microciclo 16 del 20 al 24 Abril y Microciclo 17 del 27 al 30 Abril
Los entrenamientos se realizaron el dia lunes en el Gimnasio del Complejo
Acuatico y la piscina de Compensar , Martes ,Miercoles , jueves y Viernes en el
Gimnasio y Piscina del Cefe Fontanar

EVIDENCIA: Foto selfie de sesiones de entrenamiento.

Semana 1 Semana 2

2k 4120000

"4 ‘Gal 4* ﬂ
S &QS Bog 4
. 3 NS

6/04/2026 3: 2758 M.
#490-0KCUTETEN08

Colombia
Bolera Compensar™¥

2. ACTIVIDADES: En el formato establecido de plan de trabajo entrenadores
IDRD se describe los datos generales del entrenador , grupos y polos de
desarrollo y los horarios

EVIDENCIA: Plan de trabajo
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BOGOT.

GUIA PARA PROPUESTA DE PLAN DE TRABAJO DE ENTRENADORES 2026

ENTRENADOR(A): ASTRID ANDREA RODRIGUEZ CASAS
DEPORTE: PARANATACION
MODALIDAD: CARRERAS
ETAPA 2022: RENDIMIENTO

L Indique el nimero de grupos y los polos de desarrollo que usted propone trabajar,
para desarrollar su objeto contractual durante 2026. Tenga en cuenta que las ctapas de
desarrollo deportivo hacia el alto rendimiento en Bogoté son: Rendimiento, Tecnificacion y
Talento y Reserva. La forma de numerar los grupos propuestos en el cuadro obedece a la
nomenclatura relacionada a continuacidn:

RENDIMIENTO 1
RENDIMIENTO 2
TECNIFICACION 1
TECNIFICACION 2
TALENTO ¥ RESERVA 1
TALENTO ¥ RESERVA 2
TALENTO ¥ RESERVA 3

¥ GRUPO PARQUE ESCENARIO LOCALIDAD |
RENDIMIENTO 1 | FONTANAR DEL RIO |FONTANAR | SUBA

2 Indigue los horarios habituales por semana, en los cuales proyecta la planificacidn
de sesiones de entrenamiento, para cada uno de los grupos propuestos en el numeral 1.

* Diligenciar formato de Excel adjunto.

3. Relacione el listado de deportistas que tiene a su cargo para iniciar el trabajo del
aibo 2026, indicando el respectivo grupo al que pertenece. En la columna “Rama”,
diligenciar “M"™ (masculino) o “F" (femenino), segin corresponda; en la columna “Fecha
Transicidn”, indique mes y aflo del cambio de etapa, sdlo los deportistas que inician una
ctapa en 2021; por haber sido promovidos de la ctapa anterior, dadas sus condiciones,
rendimiento y/o proyeccidn.

Pagnaide5s
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D
BOGOT.

GUIA PARA PROPUESTA DE PLAN DE TRABAJO DE ENTRENADORES 2026

1|DIEGO GONZALEZ ESCOBAR M RENDIMIENTO 1 2022
2 |JORGE ANDRES GONZALEZ EOLANOS M RENDIMIENTO 1 2025
3|SEBASTIAN ROMERO SANCHEZ M [RENDIMIENTO 1 2022
4| YEIMY CAROLINA CORTES MURCIA F [RENDIMIENTO 1 2019
5|RAUL NICOLAS GOMEZ CARON M [RENDIMIENTO 1 2022
& |JORGE ADRIAN CELIS CAVIEDES M [RENDIMIENTO 1 2019
7|DAYAN ISABELA GALINDO F RENDIMIENTO 1 2023
8| TOMAS PARDO GONZALEZ M |neuo|memo 1 2025
9| JUAN ANDRES CORTES TAFUR M [RENDIMIENTO 1 2025

4. Relacione el listado de deportistas que promovid a la siguiente etapa de desarrollo,
segin la obligacién contractual de su ctapa asignada durante los afos 2024 y'o 2025;
indicando a qué ctapa fue promovido y a qué entrenador asignado a la respectiva ctapa ha
sido encargado el deportista para continuar de manera adecuada su proceso. Observacion:
Aclarar la etapa a la que es promovido teniendo en cuenta las establecidas previamente en
¢l desarrollo hacia el alto rendimiento en Bogotd las cuales son: Talento y Reserva,
Tecnificacion y Rendimiento

OSCAR JULIAN RUIZ RESERV.

|z

N | -

JESICA VARGAS FALLA RESERVA

5 Referenciar calendario de competencias proyectado para participar con sus grupos,
contemplando de manera diferencial la cantidad de atletas de la rama Masculina y la
cantidad de atletas de la rama femenina previstos para la participacidn en cada
campeonato, asl como una proyeccion estimada del posible objetivo en el medallero para
Bogoti D.C. por evento. Observacidn: Para el presente Plan de Trabajo se entlende que
haya fechas y eventos por confirmar para los eventos tradicionalmente convocados por
cada Federacidn en cada temporada, dada la incertidumbre en calendarios por la actual
sitwacidn de pandemia COVID-19; si ese es el caso, proyectar evenlos que
tradicionalmente se realtzan en determinados meses del ano.

Pigna2de5



Pégina 11 de 27

K
BOGOT.

GUIA PARA PROPUESTA DE PLAN DE TRABAJO DE ENTRENADORES 2026

Mot FYENTO PREILEGOS MAYORES n 2 7 4 A

6. Proyeccén de deportistas, pertenccientes a sus grupos, que pueden conformar
selecciones Colombia durante 2026.

1 DIEGO ESCOBA M RENDIMIENTO 1
2 YEIMY CAROLINA CORTES F RENDIMIENTO 1
3 JORGE ADRIAN CELIS CAVI| 0] RENDIMIENTO 1

7. Propuesta de calendario de capacitaciones que va a liderar, que incluya como
minimo las siguientes tematicas:

a. Criterios de blsqueda, transicidn y evaluacidn de deportistas, para la etapa
respectiva.

b. Desarrollo de capacidades fisicas, técnicas, ticticas y/o estratégicas dependiendo
de las etapas (talento y reserva, tecnificacidn y rendimiento).

1 |aBRIL LINEAMIENTOS TECNICOS
TRABAJO CON DEPORTISTAS | RESERVA DEPORTIVA
2 |Juno GERALIDADES DEL REGLAMENTO | RESERVA DEPORTIVA
DESARROLLO DE LOS
I ot ENTRENAMIENTOS RESERVA DEPORTIVA
¢ loctuene CONTEXTO GENERAL DE
RENDIMIENTO RESERVA DEPORTIVA

Pagnaldde$5
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BOGOT.

Instituto Distrital
de Recreacién y Deporte

GUIA PARA PROPUESTA DE PLAN DE TRABAJO DE ENTRENADORES 2026

8. ESTRATEGIAS (acciones): Describa cada una de las estrategias que implementara
para la puesta en marcha del (los) polo(s) de desarrollo deportivo por cada etapa
proyectada.

a) Continuar con las visitas técnicas con el fin realizar captacion de deportistas

b) Establecer con los entrenadores de Reserva deportiva constante comunicacion

c) Socializar aspectos del plan pedagdgico

d) Explicar caracteristicas minimas para los deportistas intelectuales en rendimiento

9. NECESIDADES DE CAPACITACION: Enumere sus propias necesidades de
capacitacion, referente a la posibilidad de mejora de sus competencias laborales como
entrenador:

a) Existan capacitaciones continuas desde todas las areas aplicadas al entrenamiento
b) Tener talleres précticos especificos del deporte

c) Continuidad en los procesos de contratacion y espacios optimos para el trabajo

d) Charlas desde SIAB Y Deporte Seguro

NOTA: Recuerde que el diligenciamiento de los cuadros sera en el anexo de Excel,
para facilitar el tratamiento de la informacién como base de datos; el presente
documento ilustra y explica de forma precisa el procedimiento a realizar en cada
uno de los puntos por medio de ejemplos. Los tinicos puntos a desarrollar en esta

guia, con una descripcion narrativa detallada y precisa, son los puntos 8 y 9
“ESTRETEGIAS” y “NECESIDADES DE CAPACITACION”.

Firma Entrenador (a)

Paninadde 4



PLAN GRAFICO DE ENTRENAMIENTO

EVIDENCIA: Plan Grafico

competitivo y Transitorio , se evidencia las fechas de controles y talleres
teniendo en cuenta el equipo multidisciplinario ,durante este periodo no hubo

general esta compuesto por 51 Microciclos con tendencia corriente . choque ,
ajuste al plan de entrenamiento

teniendo en cuenta los componentes tedricos de Maatvev , fijjando con los
deportistas la competencia fundamental la cual es el evento prejuegos , en
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3. ACTIVIDADES: Estructure el plan de entrenamiento bajo un modelo tradicional
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deportistas S14112 a cargo las actividades se desarrollaron en el Cefe Fontanary

Gimnasio Complejo Acuatico y Piscina de Compensar teniendo en cuenta

asistencias de los 5 microciclos realizando las 10 ssesiones semanales con los
orientaciones del Metodologo

ACTIVIDADES: Para este periodo resgistre en sistema misional todas las

OBLIGACION No 4:
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1. EVIDENCIA:

ENTRENADOR:
LUGARES DE ENTRENAMIENTO:
DEPORTE / MODALIDAD:

FECHA DE REPORTE

Listado SIM

K
BOGOT/\

Instituto Distrital

ecreacion y Deporte

REPORTE DE ASISTENCIA DE ATLETAS A ENTRENAMIENTOS

ASTRID RODRIGUEZ

Lugar: Nacional,Virtual . Escenarios: CEFE FONTANAR,Gimnasio Cefe Fontanar Centro Urbano de Recreacion CUR COMPENSAR ,GIMNASIO COMPLEJO ACUATICO

Periodo 2026-04-01 a 2026-04-25

No. (Nm::ﬁ:ﬁllﬂo) SEXO Do OF DIRECCION TELEFONO ETAPA - pixs TOTAL SESIoNES
istencias Fallas Excusa Médica PLAN REAL % DE ASISTENCIA

1 Jorge Adrian Celis Caviedes Hombre 80882008 Calle 101 # 45 -22 apt 602 5,73108E+11 Rendimiento 1 0 28 29 1 34
2 Diego Gonzalez Escobar Hombre 1026565502 No. 45_45 Torre 7 Apartamy 3053811030 Rendimiento 30 0 0 30 30 100,0
3 Sebastian Romero Sanchez Hombre 1034658316 Carrera 23A No. 6-80 5,73119E+11 Tecnificacion 31 0 0 kil kil 100,0
4 Yeimy Carolina Cortes Murcia Mujer 1104710456 CARRERA 100 #23-883 3124885070 Rendimiento 31 0 0 n n 100,0
5 nicolas gomez cafion Hombre 1016110866 e 23 D # 86-28 int 4 apto 1 3115088602 Tecnificacion 31 1 0 32 n 96,9
6 Oscar Julian Ruiz Nifio Hombre 1028400628 carera 139 139-32 3142975326 Talento y Reserva 4 0 0 4 4 100,0
7 Jessica Daniela Vargas Falla Mujer 1022370646 CL 6B No. 80G-17 3132732701 Iniciacién 6 0 0 6 6 100,0
8 DAYAN ISABELLA GALINDO BONILLA Mujer 1023915228 CL 105 SUR # 6-14 3167820393 Tecnificacion 28 0 0 28 28 100,0
9 JORGE ANDRES GONZALEZ BOLAROS Hombre 1010965159 CL22 A #9702 3138443296 Talento y Reserva 18 0 12 30 18 60,0
10 JUAN ANDRES CORTES TAFUR Hombre 1028891784 Calle 57 abis # 79 ¢ 87 3213464759 Talento y Reserva 9 0 17 26 9 346
1" Tomas Pardo Gonzalez Hombre 1000065450 CARRERA 62 #165a 88 3134410986 Rendimiento 28 2 0 30 28 933
12 0

13 ]

14 0

15 0

16 0
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REPORTE DE GESTION MODULO RENDIMIENTO
DEPORTIVO — ASISTENCIAS

El Sistema de Informacién Misional certifica que ASTRID RODRIGUEZ con C.C 52857526
realiz6 el registro de informacion correspondiente a sesiones de entrenamiento en el
periodo comprendido desde el 2026-04-01 hasta el 2026-04-25 de los siguientes

Deportistas:

Documento Nombre Deporte Clasificacion Asistencias Fallas

C.C 80882008 Jorge Celis Natacion Paralimpico 1 0
Caviedes

C.C 1026565502 Diego Gonzalez Natacion Paralimpico 30 0
Escobar

T.1 1034658316 Sebastian Romero Natacion Paralimpico 31 0
Sanchez

C.C 1104710456 Yeimy Cortes Murcia | Natacion Paralimpico 31 0

C.C 1016110866 nicolas gomez Natacion Paralimpico 31 1
cafnon

T.1 1028400628 Oscar Ruiz Nifio Natacion Paralimpico

T.1 1022370646 Jessica Vargas Falla | Natacion Paralimpico

R.C 1023915228 DAYAN GALINDO Natacion Paralimpico 28
BONILLA

T.1 1010965159 JORGE Natacion Paralimpico 18 0
GONZALEZ
BOLANOS

T.1 1028891784 JUAN CORTES Natacion Paralimpico 9 0
TAFUR

Certificado expedido por el sistema de informacion misional 2026:04:25 22:10
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2. ACTIVIDADES: Teniendo en cuenta los entrenamientos para los 5 microciclos
en sistema misional registre todas las asistencias teniendo en cuenta horarios
de las sesione en piscina y Gimnasio
EVIDENCIA: Certificado por mes de validacién de datos de los deportistas

CERTIFICADO DE VALIDACION DE DATOS PERSONALES Y AFILIACION A CLUB DE
DEPORTISTAS DE PARANATACION MES ABRIL

Yo, Astrid Andrea Rodriguez Casas identificado con cédula de ciudadania No.
52.857.526 actuando en calidad de entrenador contratado por el Instituto Distrital de
Recreacién y Deporte (IDRD), en cumplimiento de las obligaciones establecidas en el
contrato No. 2913-2025 certifico lo siguiente:

Los datos personales de los deportistas registrados en el listado SIM anexo al informe
mensual correspondiente al mes de Abril 2026 han sido cuidadosamente verificados,
completados y actualizados, garantizando que son correctos y completos. Este
proceso de revision y validacién ha sido realizado como parte de mi labor como
entrenador, con el fin de cumplir con las obligaciones contractuales establecidas por
el Instituto Distrital de Recreacién y Deporte (IDRD) en el marco del contrato.

Ademsas, los deportistas incluidos en el listado anexo forman parte de un club con
reconocimiento deportivo vigente el cual esté debidamente reconocido por el IDRD.

Dado en Bogota, a 25 de Abril 2026.

Atentamente,

Astrid Andrea Rodriguez Casas
Cédula de ciudadania No. 52.857.526
Entrenador de Paranatacion

Contrato IDRD No. 2913 -2025
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3. ACTIVIDADES: Para este periodo realice un analisis de los tiempos oficiales
con el fin de proyectar rparticipacion en competencias preparatorias tendiendo
a los criterios establecidos por el metoddlogo y la toma de tiempos del 30 Abril

EVIDENCIA: marcas y registros deportivos.

PARATLETA CLASE DEPORTIVA MODALIDAD/PRUEBA LOGRO Y MARCA LOGRO Y MARCA INTERNACIONAL PROYECCION JIPNN
FUNDAMENTAL NACIONAL

YEIMY CAROLINA SM14112

CORTES MURCIA SB14 112
S14112

26 ANOS

ELI NAL VI - ELIT

ALTO RENDIMIENTO

DIEGO GONZALEZ SM14 112

ESCOBAR SB14 112
S14112

ELINALV

35 ANOS

OBLIGACION No 5:

800 LIBRE -

400 LIBRE -

200 LIBRE-

100 MARIPOSA -
200 COMBINADO
100 ESPALDA

100 LIBRE

RC-RL MIXTO X 50

50 LIBRE

100 LIBRE

200 LIBRE

400 LIBRE

800 LIBRE

200 COMBINADO
100 MARIPOSA

RC-RL MIXTO X 50

14.25.05 MN
6.54.78 MN.
317.76 MN.
1.45.85. MN
3.51.56. MN.
1.46.34. MN.
1.30.58. MN
3.11.68-2.54.40

7 OROS INDIVIDUALES
2 OROS RELEVOS

34.18 MN -SANT
34.61 MT 2025
1.18.63 MN-VALLE
1.19.22

2.58.11 MN
6.25.59 MN
13.36.55 MN
3.23.23 MN SANT
3,28.30

1.27.47 MN SANT
137.84
3.11.68-2.54.40

3 OROS INDIVIDUALES
2 OROS RELEVOS

MEXICO 2017 100 MARIPOSA BRONCE
AUSTRALIA 2019 1500 -800 LIBRE ORO
400 LIBRE PLATA -100 MARIPOSA BRONCE
FRANCIA 2023 1500 - 800 LIBRE BRONCE

800 LIBRE -400 LIBRE - 200
LIBRE -100 MARIPOSA -50
LIBRE- 200 COMBINADO -
100 ESPALDA 100 LIBRE -
RELEVOS

50 LIBRE -100 LIBRE -

200 LIBRE - 400 LIBRE -100
MARIPOSA - 200
COMBINADO - RELEVOS

1. ACTIVIDADES: Para este periodo trabaje bajo las lineamientos del plan
pedagogico establecido de paranatacion teniendo en cuenta aspectos técnicos
y tedricos con el fin de fortalecer el proceso de entrenamiento con los

deportistas S14112

EVIDENCIA: Plan pedagogico
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5 ACTIVIDADES: Para este periodo asisti a reunion citada por parte de
William Nieto
15 de Abril Capacitacion Entrenadores en plaza de Artesanos

EVIDENCIA: Listado de asistencia a las reuniones convocadas por el IDRD

FOTOGRAFIAS CAPACITACION

‘\‘..N‘V
e / 15/04/2026, 10:56:59 a.m.

Moy Bogota

ﬁt, > Colombia
= '#@ 9" Plaza de los Artesanos
L S
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OBLIGACION No 6:

ACTIVIDADES: Para este periodo con los deportistas de sindrome de Down se
cumplieron con las sesiones en cada microciclo orientadas al acondicionamiento
fisico , estas se llevaron a cabo en el Gimnasio del Complejo Acuatico los dias
Lunes , bajo la direccion de la profesora Paula Esguerra , y en fontanar los dias
miércoles y viernes con objetivos especificos de fuerza y cargas isométricas

EVIDENCIA: Foto selfie del acompafnamiento a las unidades de
acondicionamiento fisico,evaluaciones médicas y de ciencias aplicadas al deporte.

/20268 IWRI#24 2. m.
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OBLIGACION No 7:

1.

ACTIVIDADES Para este periodo no adjunto informe ya que en este periodo
no tuvimos competencia

OBLIGACION No 8:

1.

ACTIVIDADES: Durante el periodo del presente informe mensual no se
identificaron ni se materializaron situaciones de conflicto de intereses en los
términos de la Resolucion 424 de 2021 del IDRD; por tal razén, no se aporta
evidencia sobre medidas adoptadas. Como contratista manifiesto que
mantengo la observancia permanente de dicha politica y la disposicion de
aplicar las medidas correspondientes en caso de que llegare a presentarse
alguna situacion.

OBLIGACION No 9:

1.

ACTIVIDADES: Para este periodo recibi citacion a reunion por parte de Juan
Daniel Bernal asisti de manera virtual el dia 17 de Abril en el desarrollo de la
reunion explico todas las orientaciones para las evidencias de los informes

EVIDENCIA: pantallazos reunion virtual realizada por el supervisor del contrato



Pégina 25 de 27

ull 4G @D

[ Notificaciones (3)

Nomal  snmpecede Titulo1  Tiwo2  Titulo

Cargue delinforme en SECOP Il
a. Cargar un solo tod detinforme en el portal
del contratista (informe firmado, planilla del mes anterior, certificado de cumplimiento

con sus respectivos anexos y evidencias de actividades).
b. Registrar en SECOP el niimero de la planilla correspondiente, segun la anexada en el
portal del contratista.

c. Incluir el valor mensual de (os honorarios.

d. Seleccionar la opcion de envio.

Anexo de evidencias de actividades

a. Mantener el ordeny a estructura del formato base, conservando el nombre de (as
evidencias. Unicamente se debe describir  actividad segin la evidencia rogistrada.

b. Encaso de no contar eliminartas para o y
evidencias). Solo debe quedar la actividad descrita en ta obligacion relacionada con el
informe de competencia y confiicto de intereses.

Informacién de participacion en competencia
Suministrar la informacion requerida para la activacion de a ARL.

Informe final

Entregar el Uitimo informe junto con La planilia del mes anterior y la del Gltimo mes del
contrato, pazy salvo de almacény sistemas, asi como el informe del periodoy el informe
final

Juan Daniel Bernal Cumaco
Juan Daniel Bernal Cumaco

Victor M... & % | Juan Daniel

2. ACTIVIDADES: : Teniendo en cuenta las indicaciones registre en SECOP Il el
informe aprobado del mes de Marzo en el numeral 7 y actualice todo lo
relacionado al plan de pagos

EVIDENCIA: Pantallazo Secop Il del cargue de los informes al dia.
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