
 

Girardota, 10 de febrero  del 2025. 

Señores 
INDER  
Municipio de Girardota 
 

Asunto: Presentación propuesta Contrato de Prestación de servicios.  

 

Cordial Saludo; 

Por medio de la presente me permito allegar propuesta de la celebración de contrato para prestar 
servicios como contratista de la Coordinación de Deportes, según las necesidades del Instituto 
de Deportes, Recreación y Aprovechamiento del Tiempo Libre - INDER Girardota, la cual pongo 
en consideración teniendo en cuenta los siguientes servicios: 

RELACIÓN LABORAL: El presente contrato no genera relación laboral con el Instituto y por lo 
tanto no habrá lugar al reconocimiento y pago de prestaciones sociales y de ningún tipo de 
honorarios distintos al valor acordado en el presente contrato. 

OBJETO DEL CONTRATO: PRESTAR LOS SERVICIOS DE APOYO A LA GESTIÓN DE 
PREPARACION FISICA EN LOS DIFERENTES PROGRAMAS DEL INDER GIRARDOTA 
DIRIGIDOS A DEPORTISTAS. 

MEJORAR LA CONDICIÓN FÍSICA DE LOS DEPORTISTAS, OPTIMIZANDO LAS 
CAPACIDADES RELACIONADAS CON LA FUERZA, VELOCIDAD, POTENCIA ANAERÓBICA, 
Y EXPLOSIVIDAD, MEDIANTE UNA SERIE DE EVALUACIONES Y ENTRENAMIENTOS 
ESPECÍFICOS. 

MEJORAR LA CAPACIDAD DE RECUPERACIÓN Y LA PREVENCIÓN DE LESIONES: 
IMPLEMENTAR RUTINAS DE TRABAJO DE MOVILIDAD ARTICULAR, Y PROTOCLOS  
PREVENTIVOS, CON ÉNFASIS EN TÉCNICAS DE FLEXIBILIDAD Y ENTRENAMIENTO 
NEUROMUSCULAR, PARA ASEGURAR UNA RECUPERACIÓN EFECTIVA Y EVITAR 
SOBRECARGAS. 

DESARROLLAR HABILIDADES FÍSICAS ESPECÍFICAS PARA CADA DISCIPLINA 
DEPORTIVA: DISEÑAR ENTRENAMIENTOS TÉCNICOS QUE COMPLEMENTEN LAS 
HABILIDADES MOTRICES NECESARIAS EN CADA DISCIPLINA, COMO TRABAJO DE 
POTENCIA PARA DEPORTES DE FUERZA, RESISTENCIA PARA DEPORTES DE LARGO 
ALIENTO Y VELOCIDAD PARA DEPORTES DE REACCIÓN RÁPIDA. 

DURACIÓN DE LA PROPUESTA:  siete (7) meses.  

ACTIVIDADES Y OBLIGACIONES ESPECIFICAS A DESARROLLAR DURANTE EL 
CONTRATO:  



 

ACTIVIDADES U OBLIGACIONES PRODUCTOS ENTREGABLES O 
SOPORTES 

Realizar evaluaciones físicas como diagnostico. Y 
continuar con la toma de test para ir midiendo la 
evolución de los deportistas 
 
Tipos de test a tener en cuenta  
 
Fuerza Máxima: 
 
Test de 1RM (Repetición Máxima): Realizarlo para 
ejercicios clave como press de banca, sentadillas . Esto 
mide la fuerza máxima que un deportista puede generar 
en una sola repetición. 
 
Velocidad 30 metros lanzados: 
 
Consiste en medir el tiempo que tarda el deportista en 
correr 30 metros desde un inicio lanzado (por ejemplo, 
desde una posición de salida sin impulsarse). Este test 
evalúa la capacidad de aceleración y la velocidad 
máxima. 
Frecuencia: Realizarlo al menos una vez al inicio del 
plan para determinar la velocidad base, y luego repetir 
cada 4-6 semanas para ver la progresión. 
 
Resistencia Anaeróbica máxima  504 mt  
 
este test propone una ida y vuelta de recorridos lineales 
de 7 estaciones cada una a 12 metros para un tiempo 
de recorrido ideal de 1´44´´ este test permite evaluar la 
tolerancia al esfuerzo de alta intensidad. 
 
Salto Vertical (CMJ): 
 
Test de Salto Vertical (Countermovement Jump - CMJ): 
Este test mide la capacidad de explosividad y potencia 
en las piernas. Se realiza saltando verticalmente desde 
una posición de pie sin tomar impulso (movimiento de 
"contramovimiento"). 
Frecuencia: Hacerlo en la fase inicial del plan de 
entrenamiento y luego cada 4-6 semanas para medir la 
mejora en la explosividad. 
 
 

Informe de actividades 

Plan de Entrenamiento: 
El plan debe incluir sesiones específicas para mejorar 
cada una de las capacidades evaluadas: 
 
Entrenamiento de Fuerza: 

Informe de actividades 



 

Ejercicios como sentadillas, deadlifts, press de banca, 
press militar, y dominadas. 
Dividir en sesiones de trabajo de fuerza (3-4 veces por 
semana), variando las repeticiones y las cargas. 
 
Entrenamiento de Velocidad: 
 
Realizar sprints cortos (10-40 metros) con descansos 
adecuados. Incluir trabajo de técnica de carrera y salida. 
Trabajo de velocidad en cuesta o cambios de dirección. 
 
Entrenamiento de Potencia Anaeróbica: 
 
Sprints repetidos (8-12 sprints de 30-40 metros, con 30 
segundos de descanso entre cada uno). 
Ejercicios pliométricos como saltos de caja, saltos 
laterales y sprints en intervalos. 
 
Entrenamiento de Explosividad: 
 
Incluir ejercicios pliométricos (como saltos de caja, 
saltos en profundidad, saltos en un solo pie) y sprints de 
corta distancia (10-20 metros). 
Entrenamiento de reactividad con cambios rápidos de 
dirección. 
 
 
 
Consideraciones Importantes: 
 
Periodización: Es clave dividir el proyecto en fases: 
preparación general, específica, y de competición (si 
aplica). En cada fase, se puede variar la intensidad y el 
volumen de entrenamiento. 
 
Recuperación: Es fundamental incluir sesiones de 
estiramientos, masajes y descanso adecuado para 
evitar sobreentrenamiento. 
 
Evaluación y Seguimiento: 
 
Realizar un seguimiento semanal o mensual de los 
progresos en cada test. Esto ayudará a ajustar los 
entrenamientos según los resultados obtenidos 

Informe de actividades 

  
 

 

 



 

 

DECLARACIÓN:  

De acuerdo con la propuesta anteriormente presentada y en caso de que me sea aceptada por 
el Instituto de Deportes, Recreación y Aprovechamiento del Tiempo Libre -  INDER Girardota, me 
comprometo a firmar el contrato u orden correspondiente. Así mismo, declaro: 

 Conozco la información general y demás documentos y que acepto los requisitos allí 
contenidos. 

  Esta propuesta y la orden que llegare a celebrarse compromete sólo al firmante de esta carta. 

 Ninguna persona distinta al firmante tiene interés comercial en esta propuesta ni en la orden 
que de ella se derive. 

 No me hallo incurso en causal alguna de Inhabilidades o Incompatibilidades señaladas en la 
Ley y que no me encuentro en ninguno de los eventos de prohibiciones especiales para 
contratar. 

 Si se me adjudica la orden, me comprometo a constituir las garantías requeridas y a suscribir 
éstas y aquél dentro de los términos señalados para ello. 

 El Proponente NO es deudor moroso del Estado, de acuerdo con lo establecido en el 
parágrafo 3º del artículo 4º de la Ley 716 de 2001. 

 El Proponente NO está reportado en el último Boletín de responsables Fiscales expedido por  
 la Contraloría General de la República, vigente a la fecha de presentación de la oferta. 

 
David Fernando Zuleta Carmona 

Número de cédula: 70329188 
Lugar y fecha de expedición: Girardota- 04-01 2001 
Dirección: calle 4 # 14 B 28 Barrio  Aurelio Mejia 
Celular: 3207538248 
Correo electrónico: dfz_900@hotmail.com 
 











































LIQUIDACION DETALLADA DE APORTES

EMPLEADO NOVEDADES PENSION SALUD CCF RIESGOS PARAFISCALES

No. Identificación Nombre
ing ret tde tae tdp tap vsp cor vst sln ige lma vac avp vct irl vip

Codigo Días IBC Aporte Codigo Dias IBC Aporte Codigo Días IBC Aporte Codigo Días IBC Aporte Días IBC Aporte Exonerado 
SENA e 

ICBF

Total Aportes

1 CC 70329188 ZULETA DAVID X                 230201 21 $996,450 $159,500 EPS010 21 $996,450 $124,600 0 $0 $0 0 $0 $0 0 $0 $0 No $284,100

Total         Afiliados( 1) $996,450 $159,500 $996,450 $124,600 $0 $0 $0 $0 $0 $0 $284,100

DATOS GENERALES DEL APORTANTE
Identificación dv Razon Social Clase Aportante Sucursal Principal Direccion Ciudad-Departamento Teléfono Exonerado SENA e 

ICBF

CC 70329188 ZULETA CARMONA DAVID FERNANDO INDEPENDIENTE PRINCIPAL calle 4 #14b-28 GIRALDO-ANTIOQUIA 3207538248 No

DATOS GENERALES DE LA LIQUIDACION
Periodo Clave Tipo Fecha Pago

Pensión Salud Pago Planilla Planilla Limite Pago Banco Dias Mora Valor

2025-02 2025-02 9481546102 I 2025/03/21 0
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DATOS GENERALES DEL APORTANTE
Identificación dv Razon Social Clase Aportante Sucursal Principal Direccion Ciudad-Departamento Teléfono Exonerado SENA e 

ICBF

CC 70329188 ZULETA CARMONA DAVID FERNANDO INDEPENDIENTE PRINCIPAL calle 4 #14b-28 GIRALDO-ANTIOQUIA 3207538248 No

DATOS GENERALES DE LA LIQUIDACION
Periodo Clave Tipo Fecha Pago

Pensión Salud Pago Planilla Planilla Limite Pago Banco Dias Mora Valor

2025-02 2025-02 9481546102 I 2025/03/21 0

RESUMEN DE PAGO
RIESGO CODIGO NIT DV AFILIADOS VALOR LIQUIDADO INTERESES MORA SALDOS E 

INCAPACIDADES
VALOR A PAGAR

AFP (ADMINISTRADORAS: 1) 1 $159,500 $0 $0 $159,500

     PROTECCION 230201 800,229,739 0 1 $159,500 $0 $0 $159,500

EPS (ADMINISTRADORAS: 1) 1 $124,600 $0 $0 $124,600

     EPS SURA (ANTES SUSALUD) EPS010 800,088,702 2 1 $124,600 $0 $0 $124,600

TOTAL 1 $284,100 $0 $0 $284,100
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