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INSTITUTO MUNICIPAL DEL DEPORTE VY LA RECREACION | CODIGO FO-220-005
DE PALMIRA (IMDERPALMIRA)
SISTEMA DE GESTION VERSION 3
CERTIFICACION DE SUPERVISION CONTRATO DE
ImderPalmira -
= PRESTACION DE SERVICIOS APROBADO 18/12/2018
Acta ,S'ujh—‘r\«'l_\‘in}n it 5 del Lontrato it IMDP-26-PS-183
INFORME PARCIAL : X INFORME FINAL :

Cuota Numero : 5 /

ASPECTOS GENERALES DE CONTRATO Y SU EJECUCION

Aiio : 2026

EDSON ALEJANDRO CHOCUé CABAL  /

| C.C 16,894,229

- | JESUS DAVID ALEGRIAS ROMERO

::t_I;JfENTiFIQACIQN CC1113.686314

CONTRATONo. | IMDP-26-PS-183 - 2026

FECHA CCNTRATO | Dia : 23 Mes : Enero Aiio : 2026
FECHA DEINICIO A Dia : 23 Mes : Enero Afio : 2026
_VDURACION INICIAL E)EL CONTRATO = | Dia:15 Mes : Mayo Aifio : 2026

OBJETO DEL CONTRATO: PRESTACION DE SERVICIOS DE APOYO A LA GESTION COMO MONITOR
DEPORTIVOY EN LA DISCIPLINA ASIGNADA DESARROLLANDO LAS ACTIVIDADES AFINES A LOS
PROGRAMAS Y PROYECTOS QUE ADELANTE EL IMDER PALMIRA.

jDURACION CON‘I‘RA‘I‘O OTRO Si 1 Dia: 14 Mes : Julio Aifio : 2026
CDP No. 137 de 2026-01-13 RP No. 182 de 2026-01-23
OTROSI 1 CDP No. 516 de 2026-05-08 OTRO SI 1 RP No. 564 de 2026-05-14

Mediante OTROSI No. 1

Se adiciona valor por $4.000,000.

Se adiciona tiempo por 60 dias.

(INFORME JURIDICO)

" Plazo de gjecucion .
Fecha de Inicio , . Fecha de terminacion
P El plazo de gjecucion del presente 2026-0

3 contrato sera hasta el 2026-07-14 s

Calle Z7 %35 - 00, 7 Tels 2864002 - 2864003 7 Patmira - Cotombla
www.imderpalmira.gov.co / imder@palmira.gov.co
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INSTITUTO MUNICIPAL DEL DEPORTE Y LA RECREACION | CODIGO FO-220-005
DE PALMIRA (IMDERPALMIRA)
SISTEMA DE GESTION VERSION 3
.. CERTIFICACION DE SUPERVISION CONTRATO DE
ImderPalmira .
PRESTACION DE SERVICIOS ABROBABS s

Aeta Supervision # 5 del Contrato # IMDP-26-PS-183

Observaciones al informe juridico: CUMPLE CON DOCUMENTOS Y REQUISITOS

INFORME CONTABLE Y FINANCIERO

| $ 8,000,000

$ 4,000,000

| $12,000,000

$o0

| $2000,000

$ 10,000,000

| $ 2,000,000

PRESENTO INFORME CON TODOS LOS

SI: X NO :
' “CUM ENTOS SOPORTES

Observaciones al informe contable y financiero: CUMPLE CON DOCUMENTOS Y REQUISITOS

Informaci6n del pago de seguridad social: Se verifico el pago de la seguridad social del mes de Mayo a
través de : Pago Simple.

i ?.ﬁé};gos Datos Certificacion o Planilla de Pééé

Sistema de salud: Nueva EPS
Sistema de Pensiones: Porvenir
Riesgos Laborales: Colmena Riesgos Profesionales

No. de planilla: 1081343247
Periodo: Mayo

Observaciones:

INFORME TECNICO
UMPLIMIENTO DE LAS OBLIGACIONES REALIZADAS ASOC!ADAS

El contratista presento a satisfaccion el informe de actividades correspondiente a la cuota numero 5, el

supervisor da fe de lo presentado.

Observaciones : 1. El Contratista, 1. Elaboré Y Entrego El Plan De Trabajo Establecido Para El Inicio De La

Calle 27 # 35 - 00. / Tels: 2864002 - 2864003 / Palmira - Colombia
www.imderpalmira.gov.co / imder@palmira.gov.co
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INSTITUTO MUNICIPAL DEL DEPORTE Y LA RECREACION | CODIGO FO-220-005
DE PALMIRA (IMDERPALMIRA)
SISTEMA DE GESTION VERSION 3
CERTIFICACION DE SUPERVISION CONTRATO DE
ImderPalmira 2
imderraimia PRESTACION DE SERVICIOS APROBADO —

Acta Supervisicn # 5 del Contrato i IMDP-26-PS-183
Vigencia 2026, Definiendo Objetivos Claros Orientados Al Desarrollo Funcional Y La Masificacion Del Futbol
Sala. Estructuré Un Plan De Trabajo Mensual Encaminado A Mejorar El Desempeno De Los Deportistas,
Realizando Un Seguimiento Permanente Para Identificar Y Corregir Oportunamente Las Falencias
Detectadas En Los Diferentes Grupos Consolidados, Tanto Del Semillero Como De Los Procesos De
Preseleccion. Este Trabajo Estuvo Orientado Al Fortalecimiento Del Futbol Sala En EL Municipio, Abarcando
Categorias De Edades Tempranas, Adolescentes Y Adultos. Asimismo, Conformo Dos Grupos Preselectivos
Con Miras A La Participacion En Los Préximos Juegos Deportivos Departamentales, Optimizando ELl Tiempo
Y Los Recursos Destinados Al Proceso De Preparacion. 2. Desarrollo Estrategias Para EL Fortalecimiento Y
Crecimiento Del Semillero Deportivo Durante La Vigencia 2026, Incorporando Nuevas Metodologias
Orientadas A Incrementar La Participacion De La Comunidad, Especialmente De Las Edades Tempranas,
En La Practica Y Desarrollo Del Futbol Sala. Vinculéd Nifios En Procesos Formativos, Jovenes Pertenecientes
A Las Preselecciones Palmira Y Adultos En Actividades Recreativas, Contribuyendo Al Fortalecimiento
Integral Del Semillero. Asimismo, Desarrolld Actividades De Promocion Deportiva Mediante Charlas
Dirigidas A Deportistas Y Poblacion Adulta, Fomentando La Participacion Comunitaria Y Fortaleciendo La
Formacion De Futuras Generaciones Deportivas. Adicionalmente, Realizé Acercamientos Con Escuelas De
Futbol, Promoviendo Los Beneficios Del Futbol Sala En EL Desarrollo De Las Capacidades Fisico-motrices,
La Técnica Individual Y La Toma De Decisiones. De Igual Manera, Participo En La Creacion De Procesos
Deportivos Para Personas Con Discapacidad Cognitiva, En Concordancia Con Las Estrategias De Inclusion
Promovidas Por EL Imder. 3. Implementé EL Plan De Trabajo Correspondiente Al Inicio De La Temporada,
Haciendo énfasis En La Creacion Y Fortalecimiento De Semilleros Deportivos Conformados Por Deportistas
Nacidos Entre 2013 Y 2016, Considerados Como EL Eje Principal Para El Desarrollo Futuro De La Disciplina.
Utilizé Este Proceso Como Herramienta Para La Conformacién De Grupos Competitivos Que Representaran
La Base De Las Futuras Selecciones Municipales. Como Segundo Objetivo, Fortalecio Los Grupos
Preselectivos De Las Selecciones Palmira En Las Categorias 2009-2010 Y 2011-2012, Incorporando
Deportistas Con Condiciones optimas Para Consolidar Equipos Competitivos Capaces De Representar Al
Municipio En Diferentes Eventos Deportivos. Para Ello, Estructurd EL Proceso Mediante Mesociclos Y
Microciclos De Entrenamiento, Orientando El Trabajo Hacia La Mejora Continua Y La Correccion De Las
Necesidades Identificadas En Los Grupos. De Esta Manera, Consolidé Dos Grupos De Alto Rendimiento
Con Proyeccién Hacia Los Préximos Juegos Deportivos Departamentales Y Demas Torneos Programados
Para La Ciudad. 4. Registré En La Plataforma Sidd A Los Deportistas Que Hacian Parte De La Preseleccion
De Futbol Sala, Evidenciando Un Crecimiento Significativo En La Vinculaciéon De Nuevos Participantes.
Asimismo, Registré A Los Integrantes Del Semillero Deportivo De Edades Tempranas, Garantizando La
Organizacion Y Seguimiento De Los Procesos De Iniciacion Deportiva En La Disciplina. 5. Asistié De Manera
Activa Y Oportuna A Las Sesiones De Entrenamiento Programadas, Desarrollando Cada Actividad
Conforme A Lo Establecido En EL Plan De Trabajo. Igualmente, Realizé Acompanamiento Institucional En
Dos Fundaciones Ubicadas En El Corregimiento De Rozo, Con El Propésito De Iniciar La Conformacion De
Dos Grupos Que Representarian Al Municipio En Los Juegos Special One, En La Modalidad De Futbol Sala
Para Personas Con Discapacidad..

Calle 27 # 35 - 00. / Tels: 2864002 - 2864003 / Palmira - Colombia
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ImderPalmira

INSTITUTO MUNICIPAL DEL DEPORTE Y LA RECREACION
DE PALMIRA (IMDERPALMIRA)
SISTEMA DE GESTION
CERTIFICACION DE SUPERVISION CONTRATO DE
PRESTACION DE SERVICIOS

CODIGO FO-220-005
VERSION 3 '
APROBADO 18/12/2018

Acta Supervision

5 del Contrato # IMDP-26-PS-183

NO:

MES : Junio

ANO : 2026

NO:

Observaciones al informe :

El presente informe corresponde a la cuota Nro. 5 por valor de $2,000,000 segun lo estipula el contrato
Nro. IMDP-26-PS-183-2026, por valor total de $12,000,000 que fue firmado el 23 de Enero de 2026.

CUMPLE CON EL INFORME LAS EVIDENCIAS, PAGOS DE SEGURIDAD SOCIAL Y ARL

CONCLUSION:

Con este informe se certifica la ejecucion del objeto contractual y se autoriza el pago de la cuota Nro. 5.

Para constancia de lo anterior se firma en Palmira, a los 16 dias del mes de Junio de 2026.

/AR N/ e

Edson Alejandro Chocué Cabal

Supervisor

Personays que intervienen en la elaboracion del documento:

Revisado y autorizado por ;

y

vhuriadoy - Rodrigo Huriado Quisones - IP: 181.52. 21812 - 2020-06

Revisado y autorizado por :

rhurtadug - Rudrigo Huriado Quinones - IP- 181.52.218.12 - 2026-06

Revisado y autorizado por :

vhuriadoy - Rodrigo Hurtado Quidiones - 1P 1815221812 - 2026-06

Documento generade por ;

echact

w - Edson Alejandre Chocré Cabal - IP: 18111984173 -

2026-06

Calle 27 # 35 - 00. / Tels: 2864002 - 2864003 / Palmira - Colombia
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INSTITUTO MUNICIPAL DEL DEPORTE Y LA RECREACION DE PALMIRA (IMDERPALMIRA)
NIT. 815.000.340-6
Calle 27 # 35 - 00.

- Palmira - Colombia

ImderPalmira contabilidad@imderpalmira.gov.co

DOCUMENTO SOPORTE EN ADQUISICIONES EFECTUADAS A NO OBLIGADOS A FACTURAR

DEPENDENCIA: | General DE-502013

Autorizacion de numeracion DIAN Ne. 123625147890 de 2025-07-07 - Vigencia: 36 meses. - RANGO desde 500,001 hasta 9,000,000.

FECHA GENERACION : | 13-06-2026
CONTRATISTA : Jesus David Alegrias Romero RUT 1,113.686.314 DV 2
DIRECCION : Carrera2232 72 TELEFONO 3185976180
EMAIL : jesus.alegrias@correounivalle.edu.co CIUDAD Palmira
5 VALOR TOTAL DE LA
DESCRIPCI6N DEL BIEN O SERVICIO PRESTADO 5 s
OPERACION

Pago cuota # 5, del contrato IMDP-26-PS-183 - 2026 , con el objeto Prestacion De Servicios
De Apoyo A La Gestion Como Monitor Deportivo En La Disciplina Asignada Desarrollando
Las Actividades Afines A Los Programas Y Proyectos Que Adelante El Imder Palmira.. $2,000.000.00
RP #564 - 2026-05-14 - Valor Registo $4.000,000, Valor pago $ 2.000.000

VALOR TOTAL $ 2,000,000.00

jesus p\egr dS

EL. ) os

Jesus David Alegrias Romero Edson Alejandro Chocué Cabal
CONTRATISTA SUPERVISOR
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INFORME CONTRATISTA
ID . 64016 - 2026.

Informe actividades Contrato ¥ IMDP-26-PS-183 di

INFORMACION CONTRACTUAL

NUMERO CONTRATO IMDP-26-PS-183 - 2,026

Prestacion De Servicios De Apoyo A La Gestion Como Monitor
OBJETO: Deportivo En La Disciplina Asignada Desarrollando Las Actividades
Afines A Los Programas Y Proyectos Que Adelante El Imder Palmira.

SUPERVISOR : EDSON ALEJANDROC CHOCUe CABAL
CONTRATISTA : Jesus David Alegrias Romero
) CC.1.113.686,314
INFORME

DESCRIPCION DEL INFORME : Informe actividades.

PERIODO DE PAGO : Cucta numero 5 mes Junio de 2,026.

VALOR CUOTA : DOS MILLONES MCTE (32,000,000.00).

OBLIGACIONES CONTRACTUALES : . "1) Elaborar, entregar, sustentar y ejecutar el plan de trabajo
deportivo del grupo correspondiente, a la direccion deportiva o el profesional Universitario a cargo. 2)
Debera desarrollar actividades y estrategias que conduzcan a la conformacion de semilleros de la
disciplina y la seleccion de talentos deportivos. 3) Implementar las orientaciones técnicas recibidas por
parte del profesional universitario y el entrenador como estrategia de fortalecimiento de los procesos de
ensefanza y aprendizaje para brindar un proceso deportivo de calidad. 4)Registrar dentro de la plataforma
sidd la informacion de los deportistas y/0 personas a cargo. 5) Todas las demas actividades tecnicas y
administrativas relacionadas con el objeto del contrato que sean indicadas por la Direccion operativa
deportiva o el supervisor.

ACTIVIDADES REALIZADAS : 11 Elabore y entregue el plan de trabajo establecido para el inicio de este
2026, con objetivos claros en cuanto a todo un esquema de desarrollo funcional para la masificacion del
futbol sala, estructure un trabajo mes a mes el cual nos llevara a tener un mejor desempeno de nuestros
deportistas, ya que iré trabajando sobre la marcha, analizando semana a semana cualquier tipo de
falencias que se le vea a los diferentes grupos consolidados. ya sea semillero o proceso de preseleccion
con miras a un optimo crecimiento del futbol sala en nuestro municipio, establecimiento para edades
tempranas, adolescentes y grandes. Conformando también dos grupos pre-selectivos en miras a los JDD
en dos categorias diferentes, optimizando el tiempo de trabajo. 2. Desarrolle estrategias para el crecimiento
de mi semillero deportivo 2026, como la incursion de nuevas metodologias para la mayor atraccién de la
comunidad ( edades tempranas ) a la practica y desarrollo de esta hermosa disciplina como lo es futbol
sala, involucrando a nifios ( parte formativa ) jovenes ( preseleccionales Palmira ) y adultos ( ocio ) para el
beneficio de dicho semillero, también desarrollé actividades como la promocion del deporte mediante
charlas a los deportistas y personas adultas para afianzar y generar un crecimiento significativo para
nuestra disciplina, generando participacion de la comunidad y dejando ensefanza a nuestras futuras

Pagina 1




INFORME CONTRATISTA
1D . 64016 - 2026.

Informe actividades Contrate ¥ IMDP-26-P5-183 de 2

promesas. Acercandome a escuelas de futbol llegando les un mensaje concreto sobre el beneficio que
nos trae la practica del futbol sala.en el mejoramiento de sus cualidades vy habilidades fisico-motrices y el
aumento de su técnica individual y toma de desiciones. Enfocandonos tambien en la creacion de las
selecciones Palmira con dispacaidaf cognitiva incursionando en el nuevo plan que desarrolla el Imder
como estrategia de inclusion 3. Implemente el plan de trabajo para este inicio de afio, enfatizado en la
creacion de semilleros deportivos involucrando las edades tempranas ( 2016 - 2013 ) como eje principal de
nuestra disciplina, utilizando esta herramienta para crear grupos competitivos quienes seran el reflejo de
nuestras selecciones, como segundo objetivo enriquecer el grupo pre selectivo de nuestra selecciones
Palmira ( 2009-2010 & 2011-2012 Jcon deportistas que estéen optimos e idoneos en busgueda de cada vez ir
consolidando un equipo que nos represente significativamente en cualquier justa deportiva gque
compitamos, estructurando y guiando por un mesociclo ( trabajo mes a mes ) y realizando microciclos (
semana a semana ) para la optimizacion del trabajando y enfocandonos en las falencias que dia a dia el
grupo presente. Consolidando dos grupos de alta competencia, enfocandonos en el desarrollo del deporte
como tal, con miras a los proximos juegos deportivos departamentales y torneos que se avecinan para
nuestra ciudad. 4. Registre dentro de la plataforma SIDD, los deportistas que hacen parte por el momento
de la preseleccion de futbol sala, aumentando de manera significativa el flujo de deportistas dia a dia y
también se encuentran los deportistas-que hacen parte del semillero deportivo departamentales edades
tempranas para la iniciacion del futbol sala. 5. Asisti activamente y de manera adecuada a mis horarios de
entreno. llevado a cabo cada sesion como estaba establecida en mi plan de trabajo, asisti conforme a mis
actividades a dos fundaciones en la ciudad de rozo para asi mismo empezar a conformar dos grupos que
nos representaran en los juegos de special one, en las modalidades de futbol sala con discapacidad .

EVIDENCIAS

Entreno con seleccion Palmira de discapacidad en la ciudad de rozo - 15 junio

Pagina 2
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INFORME CONTRATISTA
1D . 64016 - 2026.

Visita a las fundaciones para iniciar proceso de seleccion Palmira de dispacidad - 5 Junio

Partido semillero deportivo - 27 de mayo

esus P\\egr S
FIRMA

Pagina 3
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INFORME CONTRATISTA
1D . 64016 - 2026.

Informe

FECHA GENERACION 2026-06-13 00:00:00
VERIFICACION b0308g8be3eedbsc8811d545e3234f58
USUARIO AUTORIZA sbustamantem

Pagina 4
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Colmena | E&

Seguros

CERTIFICACION DE AFILIACION

Colmena Seguros se permite certificar que el(la) trabajador(a) mencionado(a) a continuacion se encuentra afiliado(a)
a esta administradora, bajo los siguientes datos:

NOMBRE:
IDENTIFICACION:

INICIO VIGENCIA:

FECHA INICIO CONTRATO:
FECHA FIN CONTRATO:

TIPO DE TRABAJADOR:
SEDE:

CLASE:

TASA:

CODIGO ACTIVIDAD ECONOMICA DEL
TRABAJADOR:

DESCRIPCION ACTIVIDAD
ECONOMICA:

CONTRATANTE:

CC/NIT:

CONTRATO:

ESTADO ACTUAL CONTRATO:

CODIGO ACTIVIDAD ECONOMICA DEL
CENTRO DE TRABAJO:

DESCRIPCION ACTIVIDAD
ECONOMICA:

ALEGRIA ROMERO JESUS DAVID
CC 1113686314

12/02/2026

23-01-2026
15-07-2026

Independiente
PRINCIPAL

3

2,436

3931902

Otras actividades deportivas, las actividades por cuenta propia de deportistas y
atletas, arbitros, jueces, cronometradores, guias de montafia e instructores, entre
otros. (Decreto 768 de 2022)
DATOS CONTRATANTE
INSTITUTO MUNICIPAL DEL DEPORTE Y LA RECREACION DE PAL
NI 815000340
87492
VIGENTE
3931201

Actividades de clubes deportivos, incluye los clubes sociales y deportivos
(Decreto 768 de 2022)

La presente se expide a los 12 dias del mes de junio del afio 2026.

Cualquier informacidn adicional que se requiera sobre los datos contenidos en el

documento, no dude en consultarla a

través de nuestra Linea Efectiva 01-8000-9-19867 gratis a nivel nacional o al teléfono 6014010447 en Bogota.

Cordialmente,

Gerente de Servicio
Colmena Seguros

El presente documento fue expedido desde el portal de Internet de Colmena Seguros, el dia 12/06/2026 18:39:30. Las operaciones realizadas a

través de la pagina de Internet de Colmena Seguros, se rig
Comercio y por la ley 527 de 1999 y por lo tanto, tienen plena validez juridica.

gen por los términos y condiciones de uso de esta pag

gina, por las normas del Cadigo ce
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IMDER PALMIRA

Futbol Sala

Mesociclo No. 01

MES: mayo - junio

g

ImdarPaimira

ORGANIZACION COPNCEPTUAL DEL PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO

PROFESOR: lesus Alegrias Romero

ICATEGORIA: Semillero - Preseleccién.

Entendiendo el mesociclo como las unidades de trabajo desarrolladas d
condicionales, tecnicas, tacticas y psioclogicas de los jugadores segin periodo de en

un mes

lendario en donde buscamos adaptaciones tanto motrices,

en el que se encuentren

OBJETIVOS GENERALES CONTENIDOS TECNICOS CONTENIDOS MOTORES O CONDICIDNALES LOGROS METAS
PROPUESTOS
Fuerza
Implementar acciones basicas del Futsal Contral
Coordinacian Acciones Reales de juega
leccion y Adeptacidn de lugad Pase Aerbbicay A Abi
Promover la Cohesion Grupal Regate Velocidad
Trabajar en las conductas del deportista. Superficies de contacto Saltabilidad Partidos Preparatorios
Conformar Grupos Perfilaciones Flexibilidad
DBIETIVOS ESPECIFICOS CONTENIDOS TACTICOS CONTENIDOS PSICOLOGICOS
Incentivar el aprendizaje de la técnica Coberturas Toma de desiclones
individual en el Futsal.
Respaldos Concentracién
Enfatizar en el trabajo téctico del Futsal Idealizar el jusgo
Coberturas - Tapar Pasiclon Juegos de Cooperacion
lalizar el aspecta Individual de
mis deportistas Zonas Personalidad y Cardcter
Realizar acciones colectivas Repliegues Comunicacidn acertiva




ImderPalimirs

Fase Inicial
Fuerza
Saltabilidad
20 Min
Fase Central
idealizacion del

Juego, en acciones reales
Zonas defensivas

Fase final

Practica
Vuelta a la calma

25 min

IMDER PALMIRA

FUTBOL SALA Microciclo No. 02

MES: Mayo ( 18-22}

PLAN SEMANAL DE ENTRENAMIENTO - PROGRESION DE LA UNIDAD DE ENTRENAMIENTO

PROFESOR: Jesus Alegrias Romero

Fase Inicial
Velocidad
Técnica Individual
Fase Central
Acciones defensivas como :

Marcaje mixto
Rombo y zona

Fase final

CATEGORIA: Semillero - Preseleccion.

Fase Incial

Pre deportivo
Recreativo

20 min

Fase central

luego con tareas
Juego libre

Fase final

Vuelta a la calma
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ImderPalmira

Fase Inicial
Fuerza
Preventivo
20 Min
Fase Central
Toma de desiciones

Enel2vilyenel3vs2
Siempre en inferioridad

Numnérica

Fase final

Practica
Vuelta a a calma

25 min

IMDER PALMIRA

FUTBOL SALA

Microciclo No. 02

MES: Mayo (25-29 )

PLAN SEMANAL DE ENTRENAMIENTO - PROGRESION DE LA UNIDAD DE ENTRENAMIENTO

PROFESOR: Jests Alegrias Romero

Fase inicial

Preventivo

Técnica individual

Fase Central

1vsl
2wv2

Acciones reales del juego

RONDOS CON
DESCENSOS

Fase central

Practica correctiva
Posasion y

Fase final

Vuelta a fa calma

20 min

Tansién

CATEGORIA: Sub 16 Masculino Y femenino




.

tmderPoimicrs

Fase inicial

Métedo cocrver

Téenico individual
Fase Central
Accion de remate en

diferente ronas de! juego
En movimiento

Fase final
Practica

IMDER PALMIRA

FUTBOL SALA

Microciclo No, 03

MES: Junio (1-5)

PLAN SEMANAL DE ENTRENAMIENTO - PROGRESION DE LA UNIDAD DE ENTRENAMIENTO

PROFESOR: lestis Alegrias Romero

Fase inicial

Fuerza y coordinadién

Fase cantral
Espacios reducidos en
3 vs 3 con Finalizacion
Transiciones def. - ata.
Fase final

Practica

CATEGORIA: Semillero - Preseleccion.

Fase inicial

Juegos pre-deportives

Prictica correctiva

Toma de desiciones
Presiones en zona

Fase final

Vueliaa la calma




IMDER PALMIRA FUTBOL SALA g

» MES:{8-12)

frocierfimica PLAN SEMANAL DE ENTRENAMIENTO - PROGRESION DE LA UNIDAD DE ENTRENAMIENTO

PROFESOR: Jesus Alegrias Romero CATEGORIA: Semillero - Preseleccion.

Fase Inicial Fase inicial
) Pre deportivo
Fuerza Prevencidn Recreativo
Prevencién Técnica Individual
20 min
20 Min Fase Central
Fase central
Fase Central Acciones defensivas como :
Basculaciones
Idealizacién del Coberturas Juego con tareas
| Iuego, en acciones reales Replicguss luega libre
Zonas ofensivas
Fase final
Fase final Practica
Fase final
Practica
Vuelta ala calma Vuelta a la calma
25 min
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Plan de trabajo IMDER PALMIRA 2026
Monitor : Jesus Alegrias R.
Rama deportiva : Futbol Sala

1. Estructura Temporal (Periodizacion)
El plan se divide en ciclos de trabajo para organizar las cargas y objetivos segun el calendario competitivo:

e  Mesociclos: Blogues de 4-6 semanas enfocados en una capacidad o unos objetivos (ej. Mesociclo de
Reconocimento del deporte, Mesociclo objetivo de alguna capacidad, ).

e  Microdiclos: La planificacién de una semana, ajustando la intensidad, y el cdmo se trabajara dependiendo
del flujo de deportistas.

2. Contenidos del Plan de Trabajo
Los objetivos deben cubrir cuatro pilares fundamentales:

« Técnica : Control, controles orientados, pase ( todas las superficies de contacto ), dribling, finalizacién y
movimientos especificos de porteros

«TActica : Acciones ofensivas, acciones defensivas, marcajes zonales, en rombo o mixta, salidas ofensivas ( 2-2 /3-1/
1-3 / 5-0 ), marcaje a portero.

Fisica: resistencia, velocidad de reaccion, fuerza explosiva, resistencia aerdbica/ anaerdbica, agilidad.
Psicolégica : conocimiento del reglamento, toma de desiciones, entrenamiento invisible, estrés.

3. Estructura de la Sesién de Entrenamiento (Micro)

Cada sesién individual debe seguir este arden para garantizar seguridad y aprendizaje:
1. Calentamiento (15-25 min): Movilidad articular( prevencién de lesiones, zona corte, fuerza ) activacion
especifica { técnica individual, método coerver ) y juegos con balén de baja intensidad.
2. Fase Central (45-60 min): La parte central del entrenamiento. Se divide en:
e Trabajo Analitico: Ejercicios sin oposicion para mecanizar gestos técnicos.
e  Trabajo Global/integrado: Situaciones reales de juego (ej. 3 contra 2 0 4 contra 4) para aplicar ia
técnica en contexto tactico.
3, Vuelta a la Calma (5-10 min): Estiramientos suaves, hidratacién y retroalimentacion (charla técnica breve
sobre lo aprendido).

4. Evaluacion y Ajuste
Es vital incluir un apartado de control para medir el progreso:
e Tests iniciales: Fvaluacién de la condicién fisica y nivel técnico y comprension al empezar.
&  Monitoreo; Ajuste de la intensidad si hay signos de fatiga excesiva en el equipo ( sabiendo que muchos
deportistas vienen de practicar otro deporte en horas de la tarde )

e Andlisis post-partido: Revisién de fallos tacticos para convertirlos en el tema principal del siguiente
microciclo.

Este breve plan de trabajo se desarrollé y se detallé precisamente encaminado para el semillero deportivo y los
procesos pre selectivos en esta rama deportiva.
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