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INFORME DE GESTION DE CONTRATOS DE PRESTACION DE SERVICIOS

CODIGO FO-GTH-06

PROCESO: GESTION TALENTO HUMANO

VERSION 007

INFORME No. 03

Identificacion del contrato No. 300.11.01.275-2025 DEL 05 DE ABRIL DE 2025

Nombre del Contratista

Objeto del Contrato

C.C 1.118.301.103

JHOANA ROSERO RODRIGUEZ

PRESTAR POR SUS PROPIOS MEDIOS Y AUTONOMIA
ADMINISTRATIVA LOS SERVICIOS PERSONALES DE APOYO A LA
GESTION EN EL PROYECTO DE FORTALECIMIENTO DEL
PROGRAMA DE ALTOS LOGROS Y LIDERAZGO DEPORTIVO EN EL
MUINICIPIO DE YUMBO.

Fecha de Firma del Contrato

Valor de Contrato Fecha de Inicio

Fecha de terminacion

5 de abril de 2025

$ 12.600.000 8 de abril de 2025

30 de septiembre de 2025

Duracién del contrato Nombre del Supervisor ; Cargo
SUBGERENTE DE FOMENTO DE
176 Dias MARIO BALLESTERO PRADO DEPORTE
No de planilla del pago a la seguridad
social Valor pagado en planilla Fecha de pago
1072347251 $ 440.500 30 de mayo 2025

Valor y Forma de Pago

El valor del contrato sera la suma de DOCE MILLONES SEISCIENTOS MIL PESOS M/CTE (12.600.000) EL CONTRATANTE cancelara el
valor del contrato de la siguiente manera: 1) Una primera cuota parcial por el valor de DOS MILLONES CIEN MIL PESOS MCTE ($2.100.000),
la cual se pagara con corte al ultimo dia habil de ABRIL, previa presentacion del informe de gestion y aprobado por el supervisor del contrato;
2) CUATRO (04) cuotas parciales por el valor de DOS MILLONES CIEN MIL PESOS MCTE ($2.100.000), cada una, las cuales se pagaran con
corte al ultimo dia habil de los meses de mayo, junio, julio y agosto, previa presentacioén del informe de gestion y aprobado por el supervisor del
contrato; 3) y una Gltima cuota por la suma de DOS MILLONES CIEN MIL PESOS MCTE (($2.100.000), que se pagara a la terminacion del
contrato., cada una, previo informe de supervision debidamente firmando.

1.0TRO SI
# Otro Si Tipo de Otro Si Facha de Fecha de Inicio Fecha de Terminacién
Perfeccionamiento
N/A N/A N/A N/A N/A

2. EJECUCION DEL CONTRATO

Actividades contratadas

Tareas o actividades realizadas para ejecutar la
actividad contratada durante el periodo

Evidencias/Medios de verificacion

A)Apoyar el proceso de direccion, planeacion y evaluacion de
los componentes técnicos, tacticos y fisico, en la
participacion de las seleccidénes Yumbo de GIMNASIA, y en
las diferentes competencias de preparacion y las
programadas por la liga correspondiente.

En el mes de junio se realizo la planeacion tecnica y tactica que

contribuye a mejorar la preparacion de los deportistas con miras a

desarrollar las condiciones fisicas y tecnicas para que participen en

optimas condicienes en los diferentes eventos competitivos que se
realicen

Las evidencias reposan en el programa de deporte individual

[ BJBrindar apoyo en las compelencias, de caracler municipal
departamental,nacional e internacional en las cuales haya
presencia de deportistas Yumbenos adscritos a la disciplina
de GIMNASIA

En el mes de junio se brindo apoyo en la inscripcion de la seleccion y en
la preparacion de los deportistas seleccionados para participar en los
juegos departamentales 2025.

Las evidencias reposan en el programa de deporte individual

C).Apoyar en la elaboracion,presentacion y autorizacion de
informes, registros,formatos y planes de accion con sus
debido soporte y documentacion requeridad por la
supervision

Se brindo apoyo en la inscripcion de los deportistas de juegos
departamentales, ademas se realiza los informes y formatos requeridos
por la supevision

Las evidencias reposan en el programa de deporte individual

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

En el mes de junio se gestiono la preparacion y acondicionamiento de
otros espacios donde se llevara a cabo algunos entrenamientos
incluyendo clase de ballet, ademas se establecio canales efectivos de
comunicacion para informar sobre horarios, ubicacion y cualquier cambio
relevante.

Las evidencias reposan en el programa de deporte individual

E) Brindar apoyo en la consolidacion, reporte, control,
monitoreo y/o elaboracion de informes de |as actividades,
programas y poblacion atendida en el programa de allos

logros.

Durante el mes de junio, se brindé apoyo en las actividades
desarrolladas en el marco del Programa de Altos Logros. Se ampliaron
los horarios de los entrenamientos de gimnasia con los beneficiarios,
registrando la asistencia, avances individuales y aspectos técnicos
trabajados en cada sesion.

Las evidencias reposan en el programa de deporte individual

Observaciones

No aplica para este periodo.

3. EJECUCION PRESUPUESTAL

Valor del Contrato Valor a Pagar Valor por Ejecutar Pgnodo gel Mes del Informe
informe
$ 2.100.000 $10.500.000 1 Abril
$ 2.100.000 $ 8.400.000 2 Mayo




$ 12.600.000 $ 2.100.000 $ 6.300.000 3 Junio
$0 $0 4 Julio
30 $0 S Agosto
50 S0 6 Septiembre

4. CERTIFICACIONES

4.1 POR PARTE DEL CONTRATISTA:
En mi condicion de contratista independiente al servicio del IMDERTY, en aplicacién del articulo 1 de Decreto Nacional No. 1273 de Julio de
2018, manifiesto bajo la gravedad de juramento que el recibo de pago de la planilla Gnica por aportes a la seguridad correspondiente al mes de

JUNIO 2025 en ejecucion del contrato-N0.300.11.01.275-2025,se realiza y se entrega dentro de los cinco(5)primeros dias del mes de JULIO
2025

4.2 POR PARTE DEL SUPERVISOR:

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

5. OBSERVACIONES GENERALES

N/A

Para constancia de lo anterior, se firma el siguiente Informe de gestion del contrato No. 300.11.01.275-2025 en el Municipio de Yumbo, el dia

VEINTISIETE (27) UNIO de 2025. -~
ZO Z
/@ W/ZW 3 y?_

subgerente deportivo / ENTRENADORA
4 JHOANA ROSERO RODRIGUEZ

ogr |njr ortes individuales
LIC. LUIS CARLOS GALINDO

v




CODIGO | FO-GDD-27
REGISTRO FOTOGRAFICO

VERSION | 005

INETITUTO MUNICGPAL DEL DEPONTH

IMDERTY | PROCESO: GESTION DEL DEPORTE Y LA FECHA | 01/08/2024

¥ 1A RECREACWON DE YUMBO RECREAC'ON PAGINA 1 de 1

| CONTRATISTA

JHOANA ROSERO RODRIGUEZ

l No. Contrato

300.11.01.275-2025

MES JUNIO ACTIVIDAD
CONTRACTUAL

A-B-C-D-E

LUGAR coliseo de contacto LUGAR Estadio Raul Miranda
FECHA JUNIO 2025 FECHA JUNIO 2025
Descripcion de la foto Descripcion de la foto
A) trabajo de fuerza D) reunion con el gerente

LUGAR coliseo de contacto LUGAR coliseo de contacto
FECHA JUNIO 2025 FECHA JUNIO 2025
Descripcion de la foto Descripcién de la foto

A) Ejercicios de barra

A) ejercicios de salto

;//(N ca ey /[059’ j2 .
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INFORME MENSUAL YERER: 0
5 5 FECHA:
IMDERTY FO -GP - 22 ——
CONTROL DEPORTIVO-MONITORES

NOMBRE TECNICO: [JHOANA ROSERO RODRIGUEZ ] DEPORTE: | GIMNASIA |

FASE O ETAPA DE ENTRENAMIENTO: FECHA DE ENTREGA: | JUNIO |

FECHA [JUNIO DESCANSO ACTIVO [X] CATEGORIA: [ AYB ] EpaD:

DESDE: 01-jun PREP. FISICA GNRAL [X] LUGAR: [COLISEO DE CONTACTO ALBEIRO GARCIA TIERRADENTRO

HASTA: 27-jun PREP. FISICA ESPECIAL | X

PRECOMPETITIVA ] HORARIO LUNES MARTES | MIERCOLES | JUEVES | VIERNES | sABADO [DOMINGO
COMPETITIVA || MANANA 8A10 8A10 8A11
TARDE 6 A8:30 | 6A8:30 6 A 8:30

DIAS DEL MES 1] 2| 3| 4] 5| 6] 7| 8 9{ 10 11}12| 13| 14| 15[/ 16| 17| 18 19{20 21|22 23|24 25(26 27(28| 29| 30{31
COMPETENCIAS

TEST PEDAGOGICOS X X X X X X X X

TEST COMPETITIVOS X X X X X

CONTROL MEDICO X X X X X X X X X

ACTIVIDADES RECURSOS VOLU-MEN INTENSIDAD RENDIMIENTO

10. SEMANA Instalaciones

SE REALIZAN TRABAJOS DE PREPARACION FISICA ESPECIFICA DE GIMNASIA colchonetas medio medio 65%
|EJERCICOS DE COMBINACIONES Y ENLACES DE LOS ELEMENTOS TECNICOS GIMNASTICOS aparatos
|AFIANZAMIENTO DE LAS ACROBACIAS Y BONIFICACIONES DE LAS RUTINAS DE LOS NIVELES tonos, balones, et

20. SEMANA Instalaciones

SE REALIZAN TRABAJOS DE PREPARACION FISICA ESPECIFICA DE GIMNASIA Colchonetas medio medio 65%
EJERCICOS DE COMBINACIONES Y ENLACES DE LOS ELEMENTOS TECNICOS GIMNASTICOS aparatos

AFIANZAMIENTO DE LAS ACROBACIAS Y EONIFICACIONES DE LAS RUTINAS DE LOS NIVELES tonos, balones, et

30. SEMANA Instalaciones

SE REALIZAN TRABAJOS DE PREPARACION FISICA ESPECIFICA DE GIMNASIA Colchonetas medio medio 70%
EJERCICOS DE COMBINACIONES Y ENLACES DE LOS ELEMENTOS TECNICOS GIMNASTICOS aparatos

|AFIANZAMIENTO DE LAS ACROBACIAS Y BONIFICACIONES DE LAS RUTINAS DE LOS NIVELES tonos,balones, et

40. SEMANA Instalaciones

SE REALIZAN TRABAJOS DE PREPARACION FISICA ESPECIFICA DE GIMNASIA Colchonetas

|EJERCICOS DE COMBINACIONES Y ENLACES DE LOS ELEMENTOS TECNICOS GIMNASTICOS aparatos medio medio 70%
AFIANZAMIENTO DE LAS ACROBACIAS Y BONIFICACIONES DE LAS RUTINAS DE LOS NIVELES tonos, balones, et

OBSERVACIONES: SE HACE TRABAJO DE INICIACION DE LOS ELEMENTOS BASICOS GIMNASTICOS A LOS DEPORTISTAS NUEVOS Y RECUPERACION DE LAS CONDICIONES FISICAS DESPUES
DE ESTAR EN PAUSA POR VACACIONES CON LOS DEPORTISTAS ANTIGUOS.

“//C-’C(Ma /?vf”’ /&

NOMBRE ENTH_

“JHOANA ROSERO RODRIGUEZ




INFORME MICROCICLOS
FO-GP -21

VERSION. 01

- PAG1DE 1
0RETV{LOGRAR QUE LOS DEPORTISTASMEJOREN SUS CUALIDADES FISICAS ¥ TECNICAS PARA QUE SE DESTAGUEN EN JUEGOS DEPARTAMENTALES ¥ EN TO0AS LAS COMPETICIONES A . |
sewana [ TALT0 o |
wes. [ SING ] [ ]  wcmoccio: [ v ]
Perooq PREFARATORO ] 3TI0 DE ENTRENAMENTO: ! ]
T swong I —SEsioNs T T F

MARTED 1
I T Wanane | Tarde (Wanena Jrorse  Jwocne e T VESNES S — _SAMDO
X % 52 | X x| X L | T I

PARTE MICIAL PARTE SHCIAL PARTE MCIAL PARTE mocAL

5427E ml

0-15 0 CALENTAMENTO

[MOVIMENTOS DE LA CABEZA

[MOVIMIENTOS DE LSO HOMBROS ADELANTE ¥ ATRAS
[SHPING, SALTOS PIES JUNTOS, KOSAXOS, CORTA PLUMAS
POSTURAS BASICAS

SPLIT, SPAGAT DIVERSAS ALTURAS

107,45 DE CALENTAMENTO.
MOVIMENTOS DE LA CABEZA

WOVMENTOS DF LSO MONEROS ADELANTE Y ATRAS
SHIEING SALTOS PIES JUNTOS, KOSAKOS, CORTA PLUMAS
[FOSTUIRAS BAsICAS.

[SPUT SPAGAT CIVERSAS ALTURAS

1015 CALENTAMIENTO

015 DE CALENTAMIENTO
[MOVIWENTOS 0E LA CASEZA
[MOVIMIENTOS DE LSO HOMBROS ADELANTE Y ATRAS
[SHOFING, SALTOS PES JUNTOS KDSAKOS, CORTA PLUMAS
[POSTURAS BASICAS,

SPUT, SPAGAT DVERSAS ALTURAS

[MOVIMENTOS D LSO MOMBROS ADELANTE ¥ ATHAS

[SKFANG, SALTOS PES JUNTOS, KDSAXOS. CORTA PLUNAS
SPUIT, SPAGAT DIVERSAS AL TURAS

1015 Ol CALENTAMENTO

[MOVIIENTOS OF LA CABEZA

[MOVIMENTOS D LSO MOMBROS ADELANTE ¥ ATRAS
[SKIPING, SALTOS PES JUNTOS, KOSAXOS, CORTA PUUMAS
[POSTURAS BASICAS.

[SPUIT, SPAGAT DIVERSAS ALTUMAS

10 0 15 06 CALENTAMENTO
MOVIMENTOS D6 LA CABEZA
[MOVIMENTOS DE LSO HOMEROS ACELANTE Y ATRAS
[SKPHG. SALTOS PICS JUNTOS, KOSAKOS, CORTA PLUMAS
FOSTURAS BASICAS,

SPLIT, SPAGAT DVERSAS ALTURAS

ESPALDERA SUBOA DE 50GA 50 DERA SUBOA CE S0GA €5PADERA SUBSDA DE 50GA €594 DERA SUBDA DE 5004 |£SPALOERA TRABAJD CON GOMAS [ESPALERA TRARAID CON GOMAS
PARTE PRINCIPAL PARTE PRINCIPAL PARTE PRMCIPAL PARTE PRINGIPAL PARTE PRINCPAL PARTE PRMCIOAL
R0LLOS ACELANTE: ATRAS ICHLGS ADELANTE. ATRAS [ROLLOS ADELANTE- ATitAS ROKLOS ACELANTE. ATRAS [ROLLOS ADELANTE. ATRAS RoL0S soanTE ATRAS
[ROCALA ESTIELLA RONDADA FLG FO0ADA ESTRELLAONDAGA MG [RCOADA E5TRELLA RONDADH FLIC ROOADA ESTRELLANCHOADA FUC [ROOADA ESTRELLARONOAA FLI- ROADA ESTRELLA RORE0A LG
PoSCONES MVERTIOAS s s svERTONS [POSICIONES WVEATOAS FOSIINES INVERTIOAS PoSICIcnES pevetons
utons A ruERza SUBDAS & FUERZA [sLeoas A ruerza SUBOAS A FUERZA SUBCAS A FUERZA ARIOAS A FUERZA
RoLLO GuRTA o1 aueara v
PARTE FINAL PARTE FINAL PARTE FNAL PARTE FWAL PARTE FNAL PARTE WAL
10 A 15 VUELTA A LA CALUA 10 A 15°VUELTA A LA CALMA 10 A 15 VUELTA A LA CALMA 10415 VUELTA A LA CALMA 104 15 vurLTA A LA CALUA 104 15 VUELTA A LA CALM
EJ6R0008 06 EsTRAMENTO [EJEROCIOS 0E ESTRAMENTO e enccos o6 esTmawenTo £ XHOCOS DE ESTRAMENTO Jenccnos oe EsTRAMENTO EEnecs e ESTRAMENTO
2
tetil € el L)
ENTREMADOR YO MOMTOR oeronTe GIMNASIA ]

FECHA: 22m672018




INFORME MICROCICLOS s VERSION: 01
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FO-GP - 21 = oA
—— i _— PAG1DE1
NIVEL DEPARTAMENTAL NACIONAL E INTERNACIONAL . ]
]
T SESION. I SEzON3 SEOnS

== [‘-:} i s }u‘m e o IE}": }..,.4&"“ > T g

PARTE WOCAL

1715 DE CALENTAMENTO
[MOVIMENTOS DE LA CABEZA
MOVIENTOS DX 150 MOMBROS ADELANTE Y ATRAS
SKIPNG, SALTOS IMES JUNTOS, KOSAXOS, CORTA PLUMAS
POSTURAS BASICAS,

SPUIT, SPAGAT DIVERSAS ALTURAS.

PARTE GIAL

10715 DE CALENTAMIENTO
[MOVIMIENTOS D LA CABEZA
[MOVIMIENTOS DE L50 HOMBROS ADELANTE ¥ ATRAS
SKIPIG, SALTOS PIS JUNTOS. KOSARDS, CORTA PLUMAS.
[POSTURAS BASICAS,

[SPUT. SPAGAT DIVERSAS ALTURAS

1015 DE CALENTAMENTO
[MOVEAERTOS DE LA CABEZA

[MOVIAENTOS O 150 HOMUROS ADELANTE Y ATRAS
[SHPWNG. SALTOS PIES JUNTOS, KOSAKOS CORTA FLLMAS
POSTURAS BASICAS,

SPLIT, SPAGAT DIVERZAS ALTURAS

1715 D CALENTAMENTO
[MOVEAENTCS DX LA CABEZA

[MOVIMENTOS D LS0 HOMESIOS ADCLANTE ¥ ATRAS.
[SHCPWG, SALTOS PIES AINTOS, KOSAKCS CORTA PLUMAS
POSTURAS BASICAS.

SPLIT, SPAGAT DIVERSAS ALTURAS

10715 DE CALENTAMENTO
[MOVIMINTOS D LA CABEZA
[MOVIMENTOS DE (50 HOMOROS ADELANTE Y ATRAS
[SKIPING, SALTOS PIES JUNTOS, MOSAKDS, CORTA PLUMAS
POSTURAS BASICAS.

SPLIT, SPAGAT DIVERSAS AL TURAS

715 OF CALENTAMENTO
[MOVIMENTOS DE LA CAREZA
[MOVIMIENTOS OF LSO HOMBIGS ADELANTE ¥ ATRAS
MRPG. SALTOS FIES JUNTOS, MOSAKOS, CORTA PLUMAS.
POSTURAS BASCAS,

SPUT, SPAGAT (VERSAS A4 TURAS

ESPALDERA TRABAXD CON GOWAS [ESPALDERA TRABAD CON SOMAS. ESPALDERA TRABAO CON GOMAS [ESPALDERA TRABAID CON OOMAS [ESPALDERA, TRABAJO COM GOMAS: [ £5PALDERA TRABALD CON OCMAS
PARTE PRINCIPAL PARTE PRINCIPAL PRIMCPAL PARTE PRNCPAL PARTE PRINCIPAL PARTE PRINCIPAL
ROLLOS ADELANTE- ATHAS ROLLOS ACCLANTE. ATRAS ROXLOS ADELANTE. ATRAS [ROLLOS ADELANTE. ATRAS [ROLLOS ADELANTE- ATRAS ROLLOS ADELANTE. ATRAS
[ROOADA ESTRELLA-RONDADA FLE [ROOADA ESTRELLASCHOAGA 1K [RODADA ESTRELLA-RONDADA FLC [RODATA ESTRELLA-RCHOADA FUC [RODADA ESTRELLARONDADA FLK [RODADA £ STRELLA RONDADA FLIC
[Posciones wwerToNs POSCIONES NVERTOAS POSEONTS VRTINS [FOSCONES NVERTIONS POSICIONES MVERTIONS
SUBOAS A FUERZA SUB0AS A FUERZA sUBoas A FuEiza SUBIOAS A FUERZA |sueions A FuerRzA SB0AS A FUERTA
[Fowo cueTa ROLLO GUINTA | COMBINACIONES ¥ COREDGRAFIAS OLLG QUNTA COMBINAGIONES Y COREQGRAFIAS ROLLG QUINTA . COMBINACIONES Y CORECCRAFIAS [ROLLO QUINTA | COMBINACIONES Y COREDGRAPAS
PARTE FINAL PARTE FINAL PARTE FmaL PARTE FAL PARTE INAL PARTE FmAL
10 A 15 VUELTA A LA CALMA 104 15VUELTA A LA CALMA 104 15 VUELTA A LA CALMA 104 15 VLELTA A LA CALMA 104 15 VUELTA A LA CALMA 10 A 15 VUELTA & LA CALMA
EJERCICIOS DE ESTIRAMENTO EJERCIIOS 06 ESTRAMENTO EEROCOS DE ESTRAMINTO EJERCICIOS DE ESTRAMENTO EERCCI0S DE ESTRAMENTO EJEROICIOS DE ESTRAMINTD
ENTRENADOR YIO MONITOR JHOANA ROSERO RODRIGUEZ l




INFORME MICROCICLOS

FO-GP-21

VERSION. 01

FECHA 22/06r2016

PAGIDE1

semana [ AL
wes: [ ] semananoc [ 3 ] wcmoccio: [ 3 ]
PeR00] UL PARATORID 1 SITIO DE ENTRENAMIENTO. [ LOCWD GARCIA T ]
SEON 1 SESION 7 _HON) SESIONY SEION3 SESONS
LUNES MAEICS MERCOUES AXVES MERNES SABADO.
x Tx7 | 3 3 | | * T * 1 1=
1=} | 1 1 1 I | 1 1 1
PARTE IICIAL PARTE MICAL PARTE INCIAL PARTE INICIAL PARTE MICIAL PARTE SICIAL

1715 0 CALUNTAMIENTG
|wovmeEnTOS 0E LA CABEZA

|MOVIIENTOS DE LSO HOMEIROS ADELANTE ¥ ATRAS.
SKIONG, SALTOS FILS JUNTOS, KOSAKOS, CORTA PLUMAS
|posTuRas Basicas

SPUT, SPAGAT DIVERSAS ALTURAS.

[65PALDERA TRABA SO CON GONAS

PARTE PRINCIPAL
[#OLLOS ADELANTE. ATRAS.

[SODADA ESTRILLARONOADA FLIC
[FOSICIONES PVERTIOAS

[ SUBOAS A FLERZA

[#OLLO QURTA

PARTE FINAL
40 A 15 VUELTA A LA CALMA

€ JEROCIOS DE ESTRAMENTO

101-15 DE CALENTAMENTO
[MOVIMENTOS DE LA CABEZA
[MOVINIENTORS O LS50 MOMEIROS ACELANTE ¥ ATRAS
[SXP#ND, SALTOS PIES JUNTOS, KOSAKDS, CORTA PLUMAS
[POSTURAS BASICAS,

ST SPAGAT DVERSAS ALTURAS

[ESPALDERA TRABAID CON GOMAS.

PARTE PRMCIPAL
ROLLOS ADELANTE: ATRAS
ROOADA ESTRELLA-RONDADA FLIC
[PORCINES MVERTIOAS
SURBIOAS A FLERZA
ROLLO GLINTA

PARTE ANAL

10 A 15 VUELTA A LA CALMA

EJEROCIOS DE ESTIRAMENTO

1015 DE CALENTAMENTO

[MovmsErTos 0E LA cABEZA
UOVIMENTOS DE LS50 HOMIIOS ADCLANTE ¥ ATRAS
SKIPING, SALTOS PES JUNTOS KOSAKDS, CORTA PLUMAS
POSTURAS BASICAS,

SPUT. SPAGAT (IVERSAS ALTUNAS
|£SPALDERA TRASAID CON GOMAS

PARTE PRINCIPAL
OO ADCLANTE.- ATRAS.

[RODADA ESTRELLA-RONOADA FUC

PARTE FINAL
104 15 VUELTA A LA CALMA

£ JERCICIOS DE ESTRAMIENTO

1015 O CALENTAMENTOD
[MOVIMENTOS 0E LA CABEZA
|MOVARENTDS DE LSO HOMEROS ADELANTE ¥ ATRAS
SKIWNG, SALTOS P05 JUNTOS, KOSAKOS, CORTA PLUMAS
[POSTURAS BASICAS,

[SPUT, SPAGAT DIVERSAS ALTURAS
[ESPALDERA, TRABALD CON SOMAS.

PARTE PRINCIAL
[ROLLOS ADELANTE. ATRAS

[ROGADA ESTIRELLA RONDADA FLIC
[POSICIONES INVERTIOAS.
| SU00AS A FUERZA

10 A 15 VUELTA A LA CALMA

|eero00s 06 esTRAMENTO

1015 DE CALENTAMENTO
[MOVIMENTOS DE LA CABEZA

[VOVIMENTOS DE 150 HOMIMOS ADELANTE Y ATRAS:
SKIPIG. SALTOS PES JUNTOS, KOSAKDS, CORTA PLLMAS
COSTURAS BASICAS,

SPUT SPAGAT DVERSAS ALTURAS

(ESPALDERA TRASAID CON OOMAS

PARTE PRINCIPAL
OO ADELANTE - ATRAS.
[RODADA ESTRELLA-RONDADA FLC
[PORCONE 5 BVERTIOAS
[sueoas A FuERZA

PARTE FINAL

10 A 15 VLELTA A LA CALMA|

£ ERCCOS DE ESTIRAMENTO

10715 DE CALENTAMENTD
[MOVIMENTOS OE LA CABEZA
[MOVIMENTOS DE LSO HOMEROS ADELANTE Y ATRAS

300G, SALTOS P15 JUNTOS KGEAKCS DORTA BLUNAS.

40 A 15 VUELTA A LA CALMA-

|£JERCICOS CE ESTRAMENTO.

ENTRENADOR Y10 MOMITOR

JHOANA ROSERO RODRIGUEZ

/[wau—l Sl P2~

GIMNASIA




INFORME MICROCICLOS
FO-GP-21

VERSION. 01
FECHA 2200672016

PAG1D€ 1

m‘ AL X
| I ]
wee: [ A ] semman | “ 4 - ]
——— . ]

| — _sEsiON __scsong 1| SESION L | SESONS | SETONE
l‘-ﬁ]v.‘. | ) mney [Wonams | e tun- Trose  rocne S l‘uﬁ]v-« Trcne e SR o MM

X x x x x x

l l PARTE BICIAL l PARTE BICAL l I l PARTE MICIAL . I PARTE MeCIAL

POSTURAS BASICAS
[SPLIT, SPAGAT DIVERSAS ALTURAS.
|ESPALDERA TRAIAIG COM GOMAS

1015 DE CALENTAMENTC

LOVIVEENTOS DE LA CABEZA
[MOVKENTOS DE LS50 HOMBROS ADELANTE Y ATRAS.
SIPING, SALTOS MES JUNTOS, KOSAKOS, CORTA PLUMAS
POSTLRAS BASICAS,

ST, SPAGAT DIVERSAS AL TURAS

ES2ALDERA TRAIAC CON GOWAS.

1015 OE CALENTAMIENTO

[MOVIMENTOS 0E LA CABEZA

[MOVIMEENTOS DE LSO HOMBROS ADCLANTE ¥ ATRAS
SKIPRUG, SALTOS PIES JUNTOS, KOSAKOS, CORTA PLUMAS
[FOSTURAS BASICAS,

SPUT, SPAGAT DIVERSAS ALTURAS

4.5 ALOERA TRABAJO CON GOMAS

4015 DE CALENTAMENTO

[ MOVIAENTOS DE LA CABEZA
[MOVIMIENTOS DE LSO MOMISIOS ADELANTE ¥ ATRAS.

| SKIPRG, SALTOS PIIS JUNTOS, KOSAKOS, CORTA PLUNAS
POSTURAS BASICAS,

SPUIT, SPAGAT DIVERSAS ALTURAS
|ESPALDERA, TRARAID CON GOMAS.

1015 D€ CALEITAMENTO
MCVIAENTOS OE LA CABEZA
MOVIMENTOS DE LOS MOMIES ADELANTE Y ATRAS

[ SIOPWIG, SALTOS IS JUNTCS, KOSAKOS. CORTA PLUMAS
POSTURAS BASICAS

SPUT, SPAGAT DIVERSAS ALTURAS

[ESALOER A, TRARAIG SON CONAS

1015 DE CALENTAMENTO

[MoWIENTOS DF LA CABEZA

| MOVIENTOS DE LOS HOMBROS ATELANTE ¥ ATRAS

| SHOPING, SALTOS PIES JUNTOS, KOSAKOS, CORTA PLUMAS.
POSTURAS BASCAS,

ST, SPAGAT DIVERSAS ALTURAS.
|ESPALDERA TRABAJD CON GOMAS:

PARTE PAMCIPAL PARTE PRMCPAL PARTE PRINCI'AL PCIPAL PARTE PRINCIPAL
[ROULOS ADELANTE- ATRAS Rox L5 ADELANTE. ATRAS [roLLOS ACELANTE. ATRAS [ROLLOG ADELANTE- ATRAS ROLLOS ASHLANIE- ATRAS ROULOS ACELANTE- ATRAS
ROCADA ESTRELLA RONDADA FLC [ROCADA ESTRELLA RONDADA FLIC [ROGADA E5TIELLA RONDADA FLC ROCADA ESTRELLA RONDADA FLC [ROCADA ESTRELLA RONDADA FLIC ROOAGA ESTRELLARCHOADA FLIC
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PARTE FINAL PARTE FIRAL PARTE FiNAL PARTE FINAL PARTE FINAL PARTE FWAL
10 A 15 VUELTA A LA CALMA 10 A 15 VUELTA A LA CALMA 304 15 VUELTA A LA CALMA 30 A 15 VUELTA A LA CALMA 10 A 1S VUELTA A LA CALMA 104 15 VUELTA A LA CALMA
€ EROCOS DE ESTIRAMENTO EJERCIING DE ESTRAMENTO £ ERCCI0S DE ESTRAMENTO |e£2000s 0E EsTRAMENTO FIERCOS 0E ESTRAMENTO
GIMNASIA |




Para este mes no se realizaron.

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

Para este mes no se asiste a ninguna reunion o actividad.

- 5) Reporte de atletas o deportistas que estén bajo algun proceso de
intervencion por los profesionales como psicélogos etc.

C) formato informacion de planificacion mensual, se anexa formato en Excel.

D) Informe escrito donde se describan las actividades realizadas en cada
MICROCICLO.

Objetivo del Mes.
Proyecto como objetivo principal recuperar y mantener las condiciones fisicas y
fortalecer las cualidades técnicas de los gimnastas de la pre seleccion yumbo.

Para el cumplimiento del objetivo, se evalué en el inicio de los microciclos con el fin
de averiguar como estan los deportistas para este afio. Donde se planifica el plan
de entrenamiento trazado para este afio, dandole cumplimiento en un 70% lo
planeado de este mes y lo ejecutado. Nos encontramos en un mesociclo de
desarrollador y terminando un meso estabilizador dentro de la etapa de preparacion
fisica general, el cual conllevara mantener las capacidades fisicas aerodbicas,
anaerobicas como también las capacidades técnico-tacticas, dentro de un volumen
3, 4 y esta 5 e intensidad 3 y 4 de la tabla, el cual me permitié desarrollar la forma
técnico-tactica individual de los deportistas.

@ Carreras contintas y a intervalos entre 15 y 20 minutos con frecuencia de 5
sesiones por microciclo con caracter aerébico y anaerébico, Trabajo de
fuerza general en los tren superior e inferior y trabajo de flexibilidad.

® Repeticién técnica y trabajo en las diferentes posiciones con trabajo
individual, parejas y trios en frecuencia de 5 sesiones por microciclo.

® Se Trabajé en los elementos basicos gimnasticos, como rollo adelante, rollo
atras, parada de manos, media luna, rondada y variantes.

® Se desarrollé las capacidades fisicas y fundamenté en los diferentes gestos
técnicos acrobaticos en las posiciones de las rutinas de piso y salto a los
deportistas avanzados.




1. COMPONENTE TECNICO O DESARROLLO DE ACTIVIDADES
A) INTRODUCCION

En este mes como objetivo principal es preparar fisicamente y mental a los
deportistas fortaleciendo los trabajos técnico y fisico en las diferentes etapas de
preparacion que se planifico en el plan de trabajo del macro 2025, se ejecuté las
diferentes actividades con el fin mantener las cualidades fisicas en los deportistas
talento y fortalecer las cualidades técnico-tacticas individuales de cada integrante
de las diferentes categorias, edades y Niveles Usag que se encuentran en la pre
seleccion yumbo para las diferentes competencias de preparacion.

A continuacion, se relacionan las diferentes actividades realizadas durante este

mes:

B) COMPONENTE INFORMATIVO

1)

Reportar deportistas nuevos, proceso de captacién, etc.

® Se inscriben nifias nuevas gracias a la difusién en la disciplina en la
categoria femenina pre nivel y nivel 1

Y también en la rama masculina categoria de iniciacion.
® |nduccién a los deportistas nuevos en los elementos gimnasticos basicos.

Para este mes se orienta el objetivo a realizar el proceso de
acondicionamiento fisico y técnico en volimenes medios, test fisicos y
técnicos.

Reportar informacion sobre resultados de evaluaciones como: chequeos,
test fisicos, test técnicos, selectivos, etc.

Realice test fisicos donde se evalud a los deportistas en el tren superior e
inferior, pierna sentadilla, hombro, fuerza de brazo, abdominales y lumbares,
se realiza evaluacion de flexibilidad.

En el test técnico se realizé la mayor cantidad de repeticiones de fuerza de
brazo en espaldera en 30 seg y el test de carrera de 25 metros y salto largo
sin impulso.

3) Reportar el desarrollo de fogueos y concentraciones.



E) COMPONENTE DE COMPETENCIA:

Durante el mes no se realizaron competencias.

nombre de la competencia

Fecha del evento

Tipo de competencia

Categoria

Lugar

Pruebas o modalidades en el evento

Departamentos 0 municipios asistentes

Numero de deportistas

Acomparfiamiento multidisciplinario

Medalleros obtenida

Resultados como delegacion

Andlisis de los resultados (descripcion de los
resultados obtenidos en las pruebas del
campeonato, comparaciéon con los otros
municipios y clubes afio anterior y afio en
curso)

Observaciones importantes de la competencia,
con relacion a la obtencién de los resultados
obtenidos

< /CUC( 2474 /&V’\K

tentamente,
ENTRENADOR
CC. /9 3u//02 .



MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO GIMNASIA

JUNIO PERIODO: BASICO PREPARATORIO N°®1
MESOCICLO: BASICO INTRODUTORIO ENTRENADOR: JHOANA ROSERO

MICROCICLO LUNES |MARTES |MIERCOLES |JUEVES | VIERNES |SABADO |DOMINGO |TOTAL
PLANIFICACION P |R P |R P R P R |P |R P R |P |R P |R
VOLUMEN 3 3] 3 3 3 3 3 3] 3 3 15 15
INTENSIDAD 3 3l 3 3 3 3 ) 3] 3 3
SESIONES 1 1] 1 1 1 1 1 1] 1 b 5
PRE.FIS.GENERAL 80| 80| 6C] 60 80 80] 60| 60| 80 80 0l O 360 360
Resistencia aerobica 20 20| 10f 10 20 20| 10| 10| 20 20
W anaerobico
W fuerza- explosiva
Circuitos 60| 60| 50| S0 60 60| 50| 50| 60 60 280 280
W. gimnasio
W. intervalados
PRE. FIS.ESPECIAL 40] 30| 40| 30 40 30| 40| 30| 40 30 0] © 200 150
rollo adelante, atras 10 10| 10| 10 10 10| 10| 10{ 10 10 50 50
rondada 10 10| 10{ 10 10 10| 10| 10| 10 10 50 50
medialuna 10/ 10| 10| 10 10 10/ 10/ 10| 10 10 50 50
posiciones invertidas 10 10| 10| 10 10 10f 10{ 10| 10 10 50 50
subida a fuerza 10/ 10| 10| 10 10 10 10{ 10{ 10 10 50 50
rollo quinta y pino 10| 10| 10| 10 10 10| 10| 10{ 10 10 50 50
PRE.FIS.TEC.TAC 80 80| 70|l 70 80 80| 70| 70} 80 80| 150|150 530 530
saltos agrupados 20 20| 20{ 20 20 20| 20| 20f 20 20
saltos extendidos 201 20 20 20 20
salto paloma 201 20 20 20 20 20
rondada flic 20 20 20 20 20 20| 30| 30
posicion invertida y combinacion | 20| 20| 30| 30 20 20| 30| 30f 20 20| 120] 120
enlaces y coreografias niveles 30 30| 30| 30| 40 40

PRE.TEOR.SICOLOGICA 20| 20 0 0

total micro: #i#| 1040
Hit#
PLANIFICADO REALIZADO INCUMPLIMIENTO

VOL.TOTAL 1180 1040 12%
PRE.FIS.GENERAL 360 360! 100%
PRE.FIS.ESPEC 200 150 25%
PRE.TEC.TAC 550 530 5%
PREP TEORI. SICOL 20 20 100%!




MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO GIMNASIA

JUNIO PERIODO: BASICO PREPARATORIO N° 2
MESOCICLO: BASICO INTRODUTORIO ENTRENADOR: JHOANA ROSERO
MICROCICLO LUNES |MARTES [MIERCOLES |JUEVES | VIERNES [SABADO DOMINGO |TOTAL
PLANIFICACION P P |R P R P R |P |R P R |P |R
VOLUMEN 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 5 15
INTENSIDAD 3 3l 3 3 3 3 3
SESIONES 1 1] 3 1 1 1 1 1] 1 1 5 5
PRE.FIS.GENERAL 80 80| 60] &0 80 80| 60| 60| 80 80 0] O 360
Resistencia aerobica 20 20 10| 10 20 20| 10| 10| 20 20
W anaerobico
W fuerza- explosiva
Circuitos 60| 60| 50{ SO 60 60| 50| 50| 60 60 280 280
W. gimnasio
W. intervalados
PRE. FIS.ESPECIAL 40 30| 40| 30 40 30| 40| 30| 40 30 0 0 200 150
rollo adelante, atras 10 10| 10f 10 10 10| 10| 10f 10 10 50 50
rondada 10/ 10| 10f 10 10 10| 10| 10{ 10 10 50 50
medialuna 10/ 10| 10] 10 10 10| 10| 10| 10 10 50 50
posiciones invertidas 10 10{ 10 10 10 10| 10| 10| 10 10 50 50
subida a fuerza 10/ 10| 10{ 10 10 10| 10| 10f 10 10 50 50
rollo quinta y pino 10] 10| 10| 10 10 10| 10| 10} 10 10 50 50
PRE.FIS.TEC.TAC 100] 100| 58 50 100 100] 50| 50}100 80| 150] 150 0 530
saltos agrupados 201 20| 20f 20 20 20| 20| 20f 20 20
saltos extendidos 20 20 20 20 20
salto paloma 20 20 20 20 20 20
rondada flic 200 20 20 20 20 20| 30| 30
posicion invertida y combinacion | 20| 20| 30 30 20 20f 30| 30{ 20 20| 120} 120
enlaces y coreografias niveles 30 30| 30| 30| 40 40
PRE.TEOR.SICOLOGICA 20] 20 0
total micro: 1040
PLANIFICADO REALIZADO INCUMPLIMIENTO
VOL.TOTAL 1180 1040 12%
PRE.FIS.GENERAL 360 360 100%
PRE.FIS.ESPEC 200 150 25%
PRE.TEC.TAC 550 530 5%
PREP TEORI. SICOL 20 20 100%




MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO GIMNASIA

JUNIO PERIODO: BASICO PREPARATORIO N°3
MESOCICLO; BASICO ENTRENADOR:JHOANA ROSERO

MICROCICLO LUNES |MARTES |[MIERCOLES |JUEVES | VIERNES |SABADO |DOMINGO |TOTAL
PLANIFICACION P |R P |R P R P R [P |R P R |P |R P |R
VOLUMEN 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 15 15
INTENSIDAD 3 31 3 3 3 3 3 3] 8 3
SESIONES 1 1] 1 1 1 1 1 1] 2 1 8 8
PRE.FIS.GENERAL 80 80| 60| 60 80 80| 60| 60| 80 80 0 0 360 360
Resistencia aerobica 20| 20| 10| 10 20 20| 10| 10{ 20 20
W anaerobico
W fuerza- explosiva
Circuitos 60| 60| 50{ SO 60 60| 50| 50| 60 60 280 280
W. gimnasio
W. intervalados
PRE. FIS.ESPECIAL 80 80| 70| 70 80 80| 70| 70| 80 80 O 0 380 380
rollo adelante, atras 10 10| 10{ 10 10 10| 10{ 10| 10 10 50 50
rondada 10/ 10| 10| 10 10 10| 10| 10| 10 10 50 50
medialuna 10| 10f 10| 10 10 10| 10] 10| 10 10 50 50
posiciones invertidas 10/ 10| 10| 10 10 10| 10| 10| 10 10 50 50
subida a fuerza 10/ 10] 10| 10 10 10| 10| 10| 10 10 50 50
rollo quinta y pino 10 10| 10| 10 10 10| 10| 10| 10 10 50 50
PRE.FISTEC.TAC 100 100] 50| 50 100 100] 5¢| 504160 80| 150] 150 530 530
saltos agrupados 20/ 20| 20| 20 20 20| 20{ 20| 20 20
saltos extendidos 20 20 20 20 20
salto paloma 20 20 20 20 20 20
rondada flic 20 20 20 20 20 20| 30{ 30
posicion invertida y combinacion | 20| 20| 30| 30 20 20| 30| 30| 20 20| 120{ 120
enlaces y coreografias niveles 30 30| 30| 30f 40 40

PRE.TEOR.SICOLOGICA 20| 20 0 0

total micro: ##H#| 1040
PLANIFICADO REALIZADO INCUMPLIMIENTO

VOL TOTAL 1180 1040 12%
PRE.FIS.GENERAL 360 360 100% |
PRE FIS ESPEC 200 150 25% |
PRE.TEC.TAC 550 530 5%
PREP TEORI. SICOL 20 20 100%

y V//é"’((/( “ //é:io /7 .



MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO GIMNASIA

JUNIO PERIODO: BASICO PREPARATORIO N° 4
MESOCICLO: BASICO ENTRENADOR:JHOANA ROSERO

MICROCICLO LUNES |MARTES |[MIERCOLES [JUEVES | VIERNES [SABADO |DOMINGO |TOTAL
PLANIFICACION P |R P P R P |[R |P |R P R |P |R P |R
VOLUMEN 3 3] 3 3 3 3 3 3 3 3 15 15
INTENSIDAD 3 3] 3 3 3 3 3 3] 3
SESIONES 1 1| 1 1 1 1 1 1] 1 1 5 5
PRE.FIS.GENERAL 80| 80| 60] 60 80 80| 60| 80| 80 80 0] © 50 360
Resistencia aerobica 20| 20| 10f 10 20 20| 10| 10f 20 20
W anaerobico
W fuerza- explosiva
Circuitos 60| 60| 50| SO 60 60| 50| S0f 60 60 280 280
W. gimnasio
W. intervalados
PRE. FIS.ESPECIAL 40 30| 40] 30 40 30| 40| 30] 40 30 0 0 200 150
rollo adelante, atras 10 10| 10| 10 10 10| 10| 10| 10 10 50 50
rondada 10/ 10| 10{ 10 10 10| 10| 10| 10 10 50 50
medialuna 10| 10| 10{ 10 10 10/ 10| 10| 10 10 50 50
posiciones invertidas 10| 10| 10| 10 10 10| 10| 10| 10 10 50 50
subida a fuerza 10| 10 10{ 10 10 10| 10{ 10{ 10 10 50 50
rollo quinta y pino 10 10| 10| 10 10 10 10{ 10| 10 10 50 50
PRE.FIS.TEC.TAC 80 80| 70| 70 80 80| 70| 70] &0 80 )| 150 530 530
saltos agrupados 20| 20| 20{ 20 20 20| 20f{ 20| 20 20
saltos extendidos 20| 20 20 20 20
salto paloma 20 20 20 20 20 20
rondada flic 20 20 20 20 20 20f 30| 30
posicion invertida y combinacion | 20 20{ 30f 30 20 20| 30{ 30f 20 20| 120] 120
enlaces y coreografias niveles 30 30| 30| 30| 40 40

PRE.TEOR.SICOLOGICA 0| 20 0 0

total micro: ###] 1040
PLANIFICADO REALIZADO INCUMPLIMIENTO

VOL.TOTAL 1180 1040 12%.
PRE.FIS.GENERAL 360 360 100%
PRE.FIS.ESPEC 200 150 25%
PRE.TEC.TAC 550 530 5%
PREP TEORI. SICOL 20 20 100%




Cliente:

|. DATOS DEL APORTANTE

Razén Social

~ PAGOSIMPLE | REPORTE INDIVIDUAL

Fecha creacién reporte

2025-05-30, 03:37:38 PM

Tipo Planilla |

Periodo Cotizacién 202505

JHOANA ROSERO RODRIGUEZ

Documento CC 1118301103

Tipo de Empresa INDEPENDIENTE

Tipo Persona |NATURAL -
Ciudad YUMBO

Representante Legal

CC 1118301103

Il. DATOS DEL AFILIAD

Ntimero Planilla 1072347251

Periodo Servicio

202505

PAGADA 2025-05-30
~ |bieccien  JotLeesa2
) Teléfono 3187948375 -
Forma Pre§entaclén UNICO Total Afiliados 1

Departamento

VALLE DEL CAUCA

Identificacion

Apellidans'y'ﬁd;ﬁbres

" Cédigo Ciudad - " Centro de e
Documento . Departamento Trabajo Ubicacién Laboral
[ 1 Residente Exonerado | N [————— B e
Tipo Cotizante [59 100 e ROSERO RODRIGUEZ JHOANA 76892000 - 76 VALLE DEL CAUCA
e B i | i
11Il. APORTE POR CADA UNA DE LAS ADMINISTRADORAS ASOCIADAS AL AFILIADO:
binedls = > = clictis B b ;
|
Novedades Pension Salud Riesgos Caja Parafiscales
per bl i I 4 Tioo selede falarle Cocigo Towl | Totol romA 4 1o . I %! 5 e iy , - » i 3 Tarita
SRR EEEE AR e || e | | | | R W | eom aowsio | S | L | R | moan e R | T | mocer e SR ) D) R | NS0
il alalalal st ). i it el i SRS NG sl WS Riataitol MU MARIR] b 5 o Lo e RO (L5
0 |30}30}20} 0 L R BRI 23030 R RS 31422500 |§ 227 800 $0 | 0 EPS018 | 125% 5 1.423.500 E $ 175,000 $0 1423 3 ZA3EN $ 1421500 30 NiNCC 0% $0 1 S0 0% $0 0% . D
IV.TOTALES
Tatal Aporles Pension Total Apories FSP Total Apertes FSPS Total Aporles Salud Total Aportes Riesqos Total Aportes Cajas Total Aportes SENA Total Aportes ICBF Total Aportes ESAP | Total Aporles MEN
P T Total Final
% PORVENIR FSP SOLINARIDAD FSP SUBSISTENGIA SOSFEPS NINGUNA CCF SENA ICBF [SAP MEN
$ 227.800 50 $0 $ 178.000 534'4()0 50 50 $0 $0 $0 $ 440.500

Pagina 1 de" 1

Lineas de Servicio FonoSIMPLE: Bogota 601 4446634 - Cali: 602 5540577 - Medellin: 604 5146669 - Bucaramanga: 607 6438000 - Cartagena: 605 6945444 - Pereira: 606 3402582 - Barranquilla: 605 3618850 - Resto del

Pais: 018000 971 971 - {Mas que Facil, SIMPLE!

i€l Poder

de lo SIMPLE!




