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Ciudad y Fecha: El Pefiol, 17 de octubre de 2025

Proveedor: KATHERIN OCAMPO GARCIA

INP-362

CEDULA O Nit: 1,041,231,442

Direccién: Cra 23C 8-39 La Esperanza

Teléfono: 310 470 35 82

CANTIDAD 1 UNITARIO

CONCEPTO

VALOR/TOTAL

TERCER PAGO CORRESPONDIENTE AL MES DE SEPTIEMBRE -
OCTUBRE (DEL 10 DE SEPTIEMBRE AL 10 DE OCTUBRE DE 2025) AL
CONTRATO DE PRESTACION DE SERVICIOS NO, 38-2025 (CTT-PS38-
2025) ( PARA ATENDER LA POBLACION EN LOS TEMAS
RELACIONADOS CON LA ACTIVIDAD FISICA EN EL GIMNASIO
MUNICIPAL Y APOYANDO LAS ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS EN
EL DESARROLLO DE LOS CONVENIOS QUE EL INSTITUTO CELEBRE.

$2,640,000

Declaro que por los servicios aqui facturados, cancelé en forma oportuna los aportes a la seguridad social
establecidos en la Ley. Este valor sera tenido en cuenta como disminucion de la base gravable, para la retencién

en |a fuente

SON: DOS MILLONES SEISCIENTOS CUARENTA MIL PESOS M.L. ($2,640,000)

$2,640,000

HILDA PATRICIA ALZATE MARIN

ELABORO

i

VEEDOR
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INFORME DE SEGUIMIENTO DE

Fecha de aprobacién

SUPERVISION
N, ENTEDEPORTIVU CERTIFICADO
., ERTEDERER AV BERTIRICADD. Pagina:1 de 1
NIT 811.006.655-3
VIERNES [ 10 [ De: OCTUBRE [ De: [ 2025

INFORMACION GENERAL DEL CONTRATO Y/O CONVENIO

CONTRATO:

OBJETO DEL CONTRATO: Prestacion del servicio para atender |a poblacién usuaria del gimnasio del Inderpe y actividades complementarias
en desarrollo de los convenios que la institucién celebre durante la vigencia del afio 2025,

ASISTENTES A LA REUNION

SUPERVISOR:

ANGEL NORBEY GARCIA GIRALDO

Por parte del contratista:

KATHERIN OCAMPO GARCIA

Lugar donde se realiza la
reunién

COLISEO MUNICIPAL AREA URBANA

Hora de inicio (a.m. /p.m.)

Hora de finalizacion(a.m./p.m.)

VERIFICACION DEL CUMPLIMIENTO DE LAS ACTI

EN EL. CONTRATO

VIDADES CONTEMPLADAS

ACTIVIDADES DESARROLLADAS

ESTADO DE CUMPLIMIENTO

ESTADO DE CUMPLIMIENTO

CUALITATIVO CUANTITATIVO EVIDENCIAS

La contratista cumple con la | Cumple con el conocimiento, | Anexo  evidencias
Proporcionar todo su conocimiento, experiencia y capacidad para el | habilidad, experiencia. fotogréaficas y
experiencia para la implementacion y | desarrallo delobjeto contractual Iist_ados. de
desarrollo del objeto contractual. asistencia (ver

informe)

Dinamizar el gimnasio con diversas actividades, | La contratista cumple con la | «  Trabajo con bandas elasticas | Ver informe de
que permitan masificar la practica de la dinamizacién del gimnasio | e rumba aerébica actividades
actividad fisica, ofreciendo diversas actividades | «  trabajo funcional -

durante la semana. « ftrabajo de fuerza

° rumba step
*» GAP

Promover los servicios del gimnasio a la | La contratista da a conocer los | «  Paginas institucionales No aplica
poblacion de El Pefiol. horarios y dias del servicio, que | o Redes sociales

se presta en el gimnasio | Voz a voz

municipal mediante redes

sociales o informacién por otros

medios tecnoldgicos
Atender las indicaciones que, sobre la | La contratista cumple con las | - Control de asistencia a los | Ver informe de
administracion del gimnasio, se haga por parte | respectivas recomendaciones usuarios actividades
de la supervisién del contrato. hechas por parte de la| - Buen mantenimiento de los

supervision. equipos
Atencion a los proyectos relacionados con la | La contratista cumplié con las | Se realiza circuito funcional | Ver  informe  de
Actividad fisica y salud de las diferentes | diferentes actividades actividades e

instituciones o entidades con las que se contrate
la prestacién del servicio.

relacionadas con la actividad
fisica

en la pista de atletismo

Se llevé a cabo una caminata
con las usuarias del gimnasio
por la via de la antena, en el
marco de la semana dedicada
a promover habitos y estilos
de vida saludables.

Se colaboré durante la
semana de actividades
recreativas en la vereda La
Meseta  junto a los

companeros del programa
Habhilidades para la Vida de
EPM.

informe fotografico




Ver

respectivas reuniones

programas.

realizar en el mes de octubre

Reglizar a'ctlividades de fomento promociéln' c!e La‘ _ contratista realiza | , En la unidad deportiva de Ia registro
actividad fisica en la zona urbana del municipio | actividades de control y de zona uno, se lleva a cabo una | fotografico
de el Pefiol fomento de la actividad flsica en clase musicalizada que
los  diferentes grupes incorpora  diversos  ritmos,
poblacionales. donde participan nifios, nifias
y madres. Esta actjvidad
ofrece  un espacio de
dinamismo y  recreacidn,
permitiendo a los asistentes
mover su cuerpo y disfrutar de
un momento de distraccion.
Este proyecto se realiza
gracias a la colaboracidn
entre el Inderpe y la fundacién
atrapa suefios.
La contratista promueve la | Realiza rumba step 'y rumba [ Ver informe de
- " actividad fisica por medio de | aerdbicos . ' actividades y
er las actividades de rumba aerdhica en 18 | jiterentes actividades en Ia : fotografico
deportiva y en el gimnasio municipal unidad deportiva -y gimnasio
municipal :
La contratista cumple con el | Pago oportuno mes a mes. Revisar archivos
\ ) - pago oportuno de la seguridad anexos al informe
durante la vigencia del con?rato con la afiliacién social hensial
ptizante independiente al Sistema de Seguridad
salud, pensiones y ARL, en los porcentajes de
ha de pago).
Asistir a las reuniones o capacitaciones | La contratista asiste con | Reunién informativa de personal | Ver informe de
programadas con ocasién del contrato, puntualidad el llamado a las | sobre diferentes actividades a | actividades

Mantener actualizada la pagina de (secop 1),
en lo referente a subir los Ultimos pagos e
informes.

El contratista cumplio

6 archivos

Informe mensual

Presentar los informes que sean requeridos
segun las necesidades especificas y en los

La contratista cumple con
los tiempos establecidos en la

Se envia el informe por parte de la
contratista el 16 de octubre 6

Informe mensual

ejecucion del contrato.

condiciones de humedad que
las hacen resbaladizas,
aumentando el riesgo de
caidas para los usuarios,

e Se informa sobre la deficiente
iluminacion en el acceso al
gimnasio, ya que se torna
muy oscura cuando las luces
de la cancha estan apagadas.
Esta situacién puede
representar un riesgo tanto
para los usuarios como para
los entrenadores que realizan

tiempos acordados con el supervisor; para este | entra de su respectivo informe archivos
caso los informes se deben de presentar dentro
de los dos (2) dfas siguientes de la fecha de
cierre del respectivo mes causado, con los
anexos requeridos
Informe escrito que detalle las actividades | La contratista cumplié Mes a mes Ver informe de
desarrolladas durante el mes actividades
Planillas de asistencia de los usuarios que | La contratista entrego a | 2 planillas Ver informe mensual
asisten a las instalaciones del gimnasio- | satisfaccion los listados de -
INDERPE. asistencia de los deportistas.
Fotos que evidencien las diferentes actividades | La contratista cumplié evidencias fotografias Ver registro
objetos del contrato. (Debe de llevar hora, fecha, fotografico
lugar y nombre de la actividad).
Atender los requerimientos, instrucciones y/o | La contratista atiende y es | Receptora a las recomendaciones | No aplica
recomendaciones que durante el desarrollo del | receptor a todas las | dadas durante el mes
contrato le imparta EL INDERPE a través del | recomendaciones  brindadas
supervisor, para una correcta ejecucion y | por parte de la supervencién.
cumplimiento de sus obligaciones. -
La contratista reporta | , Qe informa sobre el estado de | S informa a
Reportar de manera inmediata al supervisor, la diferentes novedades que se las escaleras de acceso al | 9erencia. . .
ocurrencia de cualquier novedad durante la | Presentan en el gimnasio para gimnasio, ya que presentan | Falta  evidencias
un buen servicio. fotograficas.




sus actividades en ese
espacio.

e« Se informa sobre el uso
indebido del espacio en las
escaleras del gimnasio,
donde algunas personas
consumen 0 fuman
sustancias Inapropiadas, lo
que representa un riesgo para
las nifias que asisten al lugar.
Se solicita la colaboracion de
la policia para que realicen
rondas y asi poder controlar
esta situacién

Presentar un cronograma mensual de
actividades, con la aprobacién del Supervisor,
que seradicard ante el INDERPE, para su
respectivo seguimiento.

La contratista cumplié con la
entrega del cronograma . de
actividades durante el mes.-

Cronograma de actividades
realizadas durante el mes

Informe de
actividades

Apoyar actividades en el sector rural; (actividad
fisica)

Para este mes no se dieron
apoyos en el area rural en
actividad fisica

No aplica

No aplica

Apoyar actividades programadas por el
instituto de deportes y la administracion
municipal.

La contratista apoya y participa
de las diferentes actividades
con buena disposicion

« En la unidad deportiva de la
zona uno, se lleva a cabo una
clase  musicalizada que
incorpora diversos ritmas,
donde participan nifios, nifias
y madres. Esta actividad
ofrece un espacio de
dinamismo y recreacion,
permitiendo a los asistentes
mover su cuerpo y disfrutar de
un momento de distraccion.
Este proyecto se realiza
gracias a ‘'la colaboracion
entre el Inderpe y Ia
fundacion.

. Se realiza circuito funcional
en la pista de atletismo

* Se llevo a cabo una caminata
con las usuarias del gimnasio
por la via de la antena, en el
marco de la semana dedicada
a promover habitos y estilos
de vida saludables.

e« Se colabord durante la
semana de  actividades
recreativas en la vereda La
Meseta junto a los
compafieros del programa
Habilidades para la Vida de
EPM.

Ver. registro
fotografico

Las demas obligaciones que delegue el
supervisor 0 Gerente.

La contratista siempre se
encuentra con buena
disposicion para las actividades
extras que se deleguen

«  Se realiza circuitos en la pista
de atletismos para |la
comunidad y usuarios del gym

. Se asiste al acto protocolario
de la independencia de
Antioquia en el hall de la
alcaldia

. En la unidad deportiva de la
zona uno, se lleva a cabo una
clase  musicalizada que
incorpora diversos ritmos,
donde participan nifios, nifias
y madres. Esta actividad
ofrece  un  espacio de

Ver registro
fotografico




dinamismo y  recreacion,
permitiendo a los asistentes
mover su cuerpo y disfrutar de
un momento de distraccién,
Este proyecto se realiza
gracias a la colaboracion
entre el Inderpe y la
fundacion.

e Se realiza circuito funcional
en la pista de atletismo

¢  Sellevé a cabo una caminata
con las usuarias del gimnasio
por la via de la antena, en el
marco de la semana dedicada
a promover habitos y estilos
de vida saludables.

* Se colaboré6 durante - la
semana de  actividades
recreativas en la vereda La
Meseta junto a los
compaferos del programa
Habilidades para la Vida de
EPM.

Se asiste al desfile de las fiestas

patronales

Balance General del Contrato

Pagos realizados al contratista

Valor inicial del contrato $13.200.000 3
Concepto
concepto . Compromiasds Fecha Valor
(Anticipo, actas, pago )
pagos)
6 10 de agosto 2 64 0
« $2.640,000 ACTAN"1 PAGO $2.640.00
Primer pago 2025
$2.640.000 ACTAN® 2 PAGO 104s $2.640.000
Segundo pago o septiembre2025 R
$2.640.000 ACTA N°3 PAGO 10 DE OCTUBRE $2.640.000
Tercer pago
Valor causado que no se ha $5.280.000
pagado
7.920.000
Valor total ejecutado $
5.280.000
Valor saldo por ejecutar ¥

El valor a pagar por la presente acta es de: DOS MILLONES SEISIENTOS CUARENTA MIL PESOS M.L ($2.640.000)




OBSERVACIONES AL PERIODO DE EJECUCION CONTRACTUAL QUE SE SUPERVISA.

El contrato de prestacién de servicios No. CTT-PS 38-2025, se esta ejecutado en los términos en que fue pactado, cumpliéndose con
las actividades, entregables y obligaciones,

SUSPENSIONES, REANUDACIONES, MODIFICACIONES, REAJUSTES
El contrato al a fecha no sufre ninguna suspensién, modificacion o reajuste

VERIFICACION DE PAGOS DE SEGURIDAD SOCIAL Y APORTES DE PARAFISCALES

El contralista presenta los documentos que acreditan que se encuentra a paz y salvo por concepto del pago de aportes a los sistemas
de seguridad social en salud, pensiones y ARL, de conformidad con lo dispuesto en el articulo 50 de la ley 789 de 2002,

ANEXOS
¢ Informe de actividades final
e  Cuenta de cobro N°03 Comprobante de pago al sistema de seguridad social pensiones, salud y ARL

APROBACION DEL PAGO

De acuerdo con el seguimiento efectuado y presentacién de los informes, soportes y cuenta de cobro se constata que se cumplieron
las actividades y obligaciones contractuales emanadas del contrato. -

Por tanto, la supervision aprueba y solicita realizar el respectivo pago de acuerdo con la cuenta de cobro y el balance financiero.

Para cpnstangia, se firma la presente acta en el Municipio de El Pefiol a los (10) dia del mes de OCTUBRE del aiio 2025.

(' B e s N - Y
KATHERIN'OCAMPO:GARCIA
Contratista - INDERPE

I

/ C’/gné' wer CL }%0 ; /('VG{

JOHNEISON CASTANO BEDOYA
Stpervisor- INDERPE



DERES

ACTIVIOAD FISICA DE L4 PEROL

El Pefiol,10 de octubre 2025
Sefior:
JOHNEISON CASTANO BEDOYA
COORDINADOR DEPORTIVO

Asunto: Informe mensual de actividades

NiT 81100665_1 3
{AVANCEMC & POR EL PENOL!

_SHETEPTRINT JEATIAGA00

INFORME N.°3
NOMBRE: Katherin Ocampo Garcia
CEDULA: 1.041.1231.442
PERIODO DEL INFORME: - 10 de septiembre al 10 de octubre 2025
OBJETO DEL Prestacién del servicio para atender la poblacién usuaria del
CONTRATO: gimnasio del Inderpe y actividades complementarias en
desarrollo de los convenios que la institucion celebre durante
la vigencia del afio 2025
CARGO Entrenadora gimnasio
ASPECTOS GENERALES:

Se rinde informe de actividades en cumplimiento a mis obligaciones y responsabilidades en calidad de

contratista, dejando evidencia fisica como constancia del trabajo realizado en el periodo comprendido del 10 de

septiembre de 2025 al 10 de octubre de 2025

PROCESOS TRABAJADOS

USUARIOS ATENDIDOS EN EL
GIMNASIO TOTAL
M F M F
6 34 6 34

RELACIONAR LAS ACTIVIDADES REALIZADAS DURANTE EL PERIODO

N° Obligaciones del Contrato

Descripcidn - Desarrollo de [a obligacién

Proporcionar todo su
experiencia para la implementacion
desarrollo del objeto contractual.

conocimiento,

Se brinda un acompafiamiento desde mi experiencia como
instructora del gimnasio municipal realizando un trabajo
semi personalizado con calidad del servicio a los usuarios
que quieran empezar a realizar diferentes actividades como
la rumba aerébica o trabajos de fuerza para su salud.

Y

Dinamizar el gimnasio con diversas

actividades, que permitan masificar la préctlca

de la actividad fisica.

Desde el gimnasio se realiza un frabajo en diversas
actividades como:

° Trabajo con bandas elasticas

rumba aerdbica

trabajo funcional

trabajo de fuerza

rumba step

GAP




AMDEREE.

INSHIUTD DE DEFORIES, EBUCACIGN FISIGA, RESHEAGION Y AZTIVIDAD FISICA DE L PEfioL

NIT: 811006655-3
IAVANCEMOS POR EL PENOL!

o Promover los servicios del gimnasio a la
poblacién de El Pefiol.

Se da a conacer los dias y el horario de atencion al usuario
por medio de la voz a voz y por medio de fotos en redes
sociales.

¢ Atender las indicaciones que, sobre la
administracion del gimnasio, se haga por parte
de la supervisién del contrato.

Se realiza un control con planillas de asistencias a los
usuarios del gimnasio municipal, para crear un control
sobre ingresos

Se realiza adecuada limpieza y désinfeccion de las
instalaciones del gimnasio para brindar una correcta
atencion a los usuarios.

Se realiza, limpieza y manteniendo a las bicicletas del
gimnasio y a las méquinas para asegurar la durabilidad,
seguridad y eficiencia de las instalaciones:

e Atencion a los proyectos relacionados con la
Actividad fisica y salud de las diferentes
instituciones o entidades con las que se contrate
la prestacion del servicio.

En la unidad deportiva de la zona uno, se lleva a cabo
una clase musicalizada que incorpora diversos ritmos,
donde participan nifios, nifias y madres. Esta actividad
ofrece un espacio de dinamismo y recreacién,
permitiendo a los asistentes mover su cuerpo y disfrutar
de un momento de distraccion. Este proyecto se realiza
gracias a la colaboracién entre el Inderpe y la
fundacion.

Se realiza circuito funcional en la pista de atletismo

Se llevd a cabo una caminata con las usuarias del
gimnasio por la via de la antena, en el marco de la
semana dedicada a promover habitos y estilos de vida
saludables.

Se colabord durante la semana de actividades
recreativas en la vereda La Meseta junto a los
companieros del programa Habilidades para la Vida de
EPM.

e Realizar actividades de fomento promocion de
actividad fisica en la zona urbana del
municipio de el Pefiol

En la unidad deportiva de la zona uno, se lleva a cabo
una clase musicalizada que incorpora diversos ritmos,
donde participan nifios, nifias y madres. Esta actividad
ofrece un espacio de dinamismo y recreacion,
permitiendo a los asistentes mover su cuerpo y disfrutar
de un momento de distraccién. Este proyecto se realiza
gracias a la colaboracion entre el Inderpe y la fundacion
atrapa suerios.

Se colabor6o durante la semana de actividades
recreativas en la vereda La Meseta junto a los
companieros del programa Habilidades para la Vida de
EPM.

e Promover las actividades de rumba aerdbica
en la unidad deportiva y en el gimnasio
municipal

Se realizan rumba step y rumba aerdbicos para mejorar
el trabajo cardiovascular, eliminar porcentajes de grasa
y elevar la sensacidn de bienestar psicologico ya que
tiene muchos beneficios para la salud. En el gimnasio
municipal y unidad deportiva.

Cumplir durante la vigencia del contrato con la
afiliacion como cotizante independiente al Sistema
de Seguridad Social, salud, pensiones y ARL, en
los porcentajes de ley. (fecha de pago).

se realiza el pago de la seguridad social y riesgos laborarles
cada mes y se pasa [a planilla de pago con el informe al
coordinador y a la secretaria




INSTAUTO DE DEPORTES, £

NIT: 811006655-3
IAVANCEMOS POR EL PENOL!

Asistir a las reuniones o capacitaciones
programadas con ocasion del contrato.

Se lleva a cabo la reunidn convocada por el darea
adminislrativa, en la cual el coordinador de deportes nos
informa nhre las actividades programadas para el mes de
octubre, Ademas, se ofrece un espacio para que cada
entrenador comparta las actividades que ha realizado y sus
propuestas para el resto del afo.

Mantener actualizada la pagina de (secop I},
en lo referente a sub|r los Ultimos pagos e
informes.

Se actualiza la pagina del secop Il cada mes cuando el
coordinador apruebe el informe

%

Presentar los informes que sean requeridos
segun las necesidades especificas y en los
tiempos acordados.con-el-supervisor; para este
caso los informes se deben de presentar dentro
de los dos (2) dias siguientes de la fecha de
cierre del respectivo mes causado, con los
anexos requeridos

o Este mes se envia el informe el dia 10 de octubre de
las actividades realizadas al coordinador de deportes

Informe escrito que detalle las actividades
desarrolladas durante el mes

Se da a ¢ci'nocer por medio del informe y fotos al coordinador
sobre cat 4 actividad que se va a realizar durante el mes y
sobre las  aclividades programadas por el area
administrativa

Planillas de asistencia de los usuarios que
asisten a las instalaciones del gimnasio-
INDERPE.

Cada usuario del gimnasio firma la planilla de asistenma
todos los lunes y marca cada dia que asiste durante todo el
mes s

Fotos que evidencien las diferentes actividades
objetos del contrato. (Debe de llevar hora,
fecha, lugar y nombre de la actividad).

Se da a conocer por medio de evidencias fotograficas sobre
cada actividad que se realiza en el gimnasio y en
actividades programadas por el drea administrativa

Atender los requerimientos, instrucciones y/o
recomendaciones que durante el desarrollo del
contrato le imparta-EL INDERPE a traves del
supervisor, para una correcta ejecucion y
cumplimiento de sus obligaciones.

En cada reunién programada se atiende sobre las
recomendaciones que nos da el coordinador o el gerente en
nuestros sitios de trabajo para una buena ejecucidon de
nuestras obligaciones.

Reportar de'manera inmediata al supervisor, la
ocurrencia de cualquier novedad durante la
ejecucion del contrato.

« Se informa sobre el estado de las escaleras de acceso
al gimnasio, ya que presentan condiciones de humedad
que Ins hacen resbaladizas, aumentando el riesgo de
caidas para los usuarios.

¢ Seinforma sobre la deficiente iluminacion en el acceso
al gimnasio, ya que se torna muy oscura cuando las
luces de la cancha estan apagadas. Esta situacion
puede representar un riesgo tanto para los usuarios
como para los entrenadores que realizan sus
actividades en ese espacio.

+« Se informa sobre el uso indebido del espacio en las
escaleras del gimnasio, donde algunas personas
consumen o fuman sustancias inapropiadas, lo que
representa un riesgo para las nifias que asisten al lugar.
Se solicita la colaboraciéon de la policia para que
realicen rondas y asi poder controlar esta situacién.

Presentar un cronograma mensual de
actividades, con la aprobacién del Supervisor,
gue seradicara ante el INDERPE, para su
respectivo seguimiento.

Cada mes se realiza un cronograma de las actividades que
se van a ejecutar en el gimnasio, teniendo en cuenta que los
ejercicios En el gimnasio son repetitivos




NDERP

INSTITUTO DE DEPONTES,

WEEHEACION ¥

IS1EA DE KL PEROL

NIT: 811006655-3
|AVANCEMOS POR EL PENOL!

e Apoyar actividades en el sector rural; (actividad
fisica)

No se tuvo actividades programadas en el area rural

e Apoyar actividades programadas por el instituto
de deportes y la administracion municipal.

En la unidad deportiva de la zona uno, se lleva a cabo
una clase musicalizada que incorpora diversos ritmos,
donde participan nifios, nifias y madres. Esta actividad
ofrece un espacio de dinamismo y recreacion,
permitiendo a los asistentes mover su cuerpo y disfrutar
de un momento de distraccion. Este proyecto se realiza
gracins a la colaboracion entre el Inderpe y la
fundacién. s
Se realiza circuito funcional en la pista de atletismo

Se ilevd a cabo una caminata con las usuarias del
gimnasio por la via de la antena, en el marco de la
semana dedicada a promover habitos y estilos de vida
saludables.

Se colaboré durante la semana de actividades
recreativas en la vereda La Meseta junto a los
compafneros del programa Habilidades para la tha de,
EPM.

e Las demas obligaciones que delegue el
supervisor o Gerente.

Se realiza circuitos en la pista de atletismos para la
comunidad y usuarios del gym

Se asiste al acto protocolario de la independencia de
Antioquia en el hall de la alcaldia

En la unidad deportiva de la zona uno, se lleva a cabo
una clase musicalizada que incorpora diversos ritmos,
donde participan nifios, nifias y madres. Esta actividad
ofrece un espacio de dinamismo y recreacion,
permitiendo a los asistentes mover su cuerpo y disfrutar
de un momento de distraccion. Este proyecto se realiza
gracias a la colaboracién entre .el Inderpe y la
fundacion.

Se realiza circuito funcional en la pista de atletismo

Se llevé a cabo una caminata con las usuarias del
gimnasio por la via de la antena, en el marco de la
semana dedicada a promover habitos y estilos de vida
saludables.

Se colabord durante la semana de actividades
recreativas en la vereda La Meseta junto a los
compafieros del programa Habilidades para la Vida de
EPM.

Se asiste al desfile de las fiestas patronales

PLANEACION SIGUIENTE MES

INSTITUTO DE DEPORTES, EDUCACION FISICA,
RECREACION Y ACTIVIDAD FISICA DE EL PENOL

Plan mensual de entrenamiento
2025
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NIT: 811006655-3

WIAD FISIEA DE KL PEROL

iAVANCEMOS POR EL PENOL!

ENTRENADORA

Katherin Ocampo Garcia

MES

10 de octubre al 10 de noviembre 20205

OBSERVACIONES

Se atiende gran cantidad de usuarios en el gimnasio municipal, pero con una poca implementacion
para la buena ejecucion de cada uno de los ejercicios

DIA FISICA TECNICA TACTICA TEORICA PSICOLOGICA
Se inicia con
series de
calentamiento
en las :
bicicletas o en
liptica. Corregir las )
posturas que 3
Movilidad se realizan en
articular y la cada
preparacion movimiento del
general del Ejercicios de ejercicio
cuerpo para la pierna puesto
actividad fisica Sentadilla
quesevaa Curl de Se realiza
realizar isquiotibilaes circuitos de
Extension pierna para
Trabajo grupal Prensa mejorar )
en horas de l[a | Gastrocnemios posturas Dar a conocer | Dar motivacion a
mafiana Prensa que musculo cada usuario .
se trabaja con | con su rutina de
LUNES cada ejercicio ejercicios
Se inicia con Dar motivacion a
series de Ejercicios de cada usuario
SEMANA 1 calentamiento gz'acho hombro y con su rutina de
OBJETIVO: en 'las triceps ejercicios
. bicicletas o en | Press banca
estimular los .
musculos a través fiptica. plang
de ejercicios - SIE G
sdatuadbs a 155 Mqvmdad mancuerna
necesidades y articular y la Prgss_alto en
condiciones preparacion L
: general del Extension de
cuerpo para la | triceps
actividad fisica | Fondos Corregir las
que sevaa Press militar posturas gue
realizar se realizan en
Terminando se cada
Se realiza da una calma al | movimiento del
caminata de 8 |cuerpo con ejercicio
vueltas a la estiramientos puesto
cancha de para la
atletismo en prevencion de Se realiza
horas de la lesiones circuito de
mafiana luego trabajo de
del circuito torso en horas | Dar a conocer
de la mafana | que musculo
para mejorar se trabaja con
MARTES posturas cada ejercicio
Se inicia con Ejercicios de Corregir las Dar motivacion a
series de glateo posturas que cada usuario
calentamiento | Bulgara se realizan en con su rutina de
en las Peso muerto cada Dar a conocer | ejercicios
bicicletas 0 en | Curl de movimiento del | que musculo
liptica. isquiotibilaes ejercicio se trabaja con
JUEVES Hip thrust puesto cada ejercicio
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Movilidad Sentadilla suma
articulary la Patada con
preparacion banda
general del Puente
cuerpo para la | Estocada
actividad fisica
que sevaa
realizar
Se realiza
rumba aerdbica N
en horas de la ‘;
mafana B
Se inicia con Dar motivacién a
series de cada usuario
calentamiento con su rutina de
en las ejercicios
bicicletas o en
liptica. Se realiza
tabata de 5
Movilidad rondas para los
articulary la usuarios del
preparacion gimnasio para
general del incrementar
cuerpo para la resistencia
actividad fisica muscular y el Dar a conocer
quesevaa riesgo de sufrir | que musculo
realizar enfermedades | se trabaja con
VIERNES del corazén cada ejercicio
Se inicia con : Dar motivacion a
series de cada usuario
calentamiento con su rutina de
ejercicios
Movilidad '
articular y la Ejercicios de Se realiza
preparacion pierna circuitos de
general del pierna para
cuerpo para la | Trabajo de mejorar
actividad fisica | cuadriceps, soleo | posturas Dar a conocer
quesevaa y gastrocnemio que musculo
realizar con bajo peso y se trabaja con
LUNES alta intensidad cada ejercicio
Se inicia con Dar motivacion a
series de cada usuario
OBJSEEFT\?ggfu dist calentamiento con su rutina de
a mantener un peso - Qeiicios
saludable Mendiidad
articular y la
preparacion
general del
cuerpo para la | Ejercicios de
actividad fisica | pecho, hombro y
que sevaa triceps Se realiza
realizar circuito de
Trabajo de trabajo de
Finalizando empuje con tarso en horas | Dar a conocer
con cardio en | mancuernasy de la mafiana | que musculo
bicicleta o salto | bandas de poder | para mejorar se trabaja con
MARTES | con cuerda posturas cada ejercicio
Se inicia con Corregir las Dar motivacion a
series de trabajo de fuerza | posturas que Dar a conocer | cada usuario
JUEVES | calentamiento | para gluteos: se realizan en | que musculo
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en las con peso y cada se trabaja con | con su rutina de
bicicletas o en | bandas de tela movimiento del | cada ejercicio | ejercicios
liptica. patada ejercicio
aduccidn puesto
Movilidad puente
articular y la sentadilla zumo
preparacion
general del
cuerpo para la
actividad fisica
quesevaa ‘
realizar '
Se realiza
rumba aerobica
en horas de la
mafiana
Se inicia con Dar motivacion a
series de cada usuario
calentamiento con su rutina de
en las ejercicios
bicicletas o en
liptica. . Se realiza
tabata de 5
Movilidad rondas para los
articular y la usuarios del
preparacion gimnasio para
general del incrementar
cuerpo para la resistencia
actividad fisica musculary el
quesevaa riesgo de sufrir
realizar enfermedades
VIERNES del corazon
Se inicia con Dar motivacion a
series de cada usuario
calentamiento con su rutina de
en las ejercicios
bicicletas o en -
liptica.
Corregir las
SEMANA 3 Movilidad posturas que
OBJETIVO: articulary la se realizan en
Conservary preparacion cada
mejorar su fuerza general del Ejercicios de movimiento del
para que pueda cuerpo para la | pierna ejercicio puesto
mantenerse actividad fisica | Sentadilla 3
independiente quesevaa Curl de Se realiza
realizar isquiotibilaes circuitos de
Extension pierna para
Trabajo grupal | Prensa mejorar
en horas de la | Gastrocnemios | posturas Dar a conocer
mafiana Prensa que musculo
se trabaja con
LUNES cada ejercicio
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Se inicia con
series de
calentamiento
en las
bicicletas o en
liptica.

Movilidad
articular y la
preparacién
general del
cuerpo para la
actividad fisica

Ejercicios de
pecho, hombro y

triceps
Press banca

plano
Vuelos con
mancuerna
Press alto en
maquina
Extension de
triceps
Fondos
Press militar

Terminando se

Corregir las
posturas que
se realizan en
cada

Dar motivacion a
cada usuario
con su rutina de
ejercicios

que sevaa da una calma al | movimiento del
realizar cuerpo con gjercicio
estiramientos puesto
Se realiza para la
caminata de 8 | prevencion de Se realiza
vueltas a la lesiones circuito de
cancha de trabajo de
atletismo en torso en horas | Dar a conocer
horas de la de la mafiana | que musculo
mafiana luego para mejorar se trabaja con
MARTES | del circuito posturas cada ejercicio ]
Se inicia con Dar motivacion a
series de cada usuario
calentamiento con su rutina de
enlas Ejercicios de ejercicios
bicicletas 0 en | gliteo
liptica. Bdlgara
Peso muerto
Movilidad Curl de
articular y la isquiotibilaes
preparacion Hip thrust
general del Sentadilla suma
cuerpo para la | Patada con
actividad fisica | banda
quesevaa Puente Corregir las
realizar Estocada posturas que
se realizan en
Se realiza cada Dar a conocer
rumba aerobica movimiento del | que musculo
en horas de la ejercicio se frabaja con
JUEVES | mafiana puesto cada ejercicio
Se inicia con Dar motivacion a
series de cada usuario
calentamiento con su rutina de
en las ejercicios
bicicletas o en
liptica. Se realiza
tabata de 5
Movilidad rondas para los
articulary la usuarios del
preparacion gimnasio para
general del incrementar
cuerpo para la resistencia

VIERNES

actividad fisica
guesevaa
realizar

muscular y el
riesgo de sufrir
enfermedades
del corazon
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SEMANA 4
OBJETIVO: Trabajo
de rest-pause,
aumentar el
volumen de
entrenamiento

Se inicia con
series de
calentamiento
en las
bicicletas o en
liptica.

Movilidad
articulary la
preparacion
general del
cuerpo para la
actividad fisica
que sevaa
realizar

Trabajo grupal
en horas de la

Ejercicios de
pierna
Sentadilla

Curl de
isquiotibilaes
Extension
Prensa
Gastrocnemios
Prensa
Sedaun
enfoque distinto
con un trabajo de

Se corrige la
ejecucion del
movimiento
para maximizar
los beneficios

Dar a conocer

Dar motivacion a
cada usuario
con su rutina de
gjercicios

mafana rest pause para | Se dauna que musculo
realizar fatriga recuperacion se trabaja con
LUNES de 3 a4 min cada ejercicio
Se inicia con Dar motivacion a
series de cada usuario
calentamiento con su rutina de
en las ejercicios
bicicletas o en
liptica.
Movilidad
articular y la
preparacion
general del
cuerpo para la | Ejercicios de Se corrige la
actividad fisica | pecho, hombroy | ejecucién del
quesevaa triceps movimiento
realizar para maximizar
Trabajo de los beneficios
Trabajo grupal | empuje con Dar a conocer
en horas de la | mancuernas y Se da una que musculo
mafiana bandas de poder | recuperacion se trabaja con
MARTES de 3 a4 min cada ejercicio
Se inicia con Dar motivacién a
series de cada usuario
calentamiento con su rutina de
en las gjercicios -
bicicletas o en
liptica.
Movilidad
articulary la
preparacion
general del
cuerpo para la
actividad fisica
que sevaa Se corrige la
realizar trabajo de fuerza | ejecucion del
para gliteos: movimiento
Trabajo grupal |conpesoy para maximizar
en horas de la | bandas de tela los beneficios
mafiana patada Dar a conocer
aduccion Se da una gue musculo
Se realiza puente recuperacion se trabaja con
JUEVES | rumba aerbbica | sentadilla zumo [ de 3 a4 min cada ejercicio
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en horas de la

VIERNES

manana
Se inicia con Dar motivacion a
series de cada usuario

calentamiento
en las
bicicletas o en
liptica.

Movilidad
articulary la
preparacion
general del
cuerpo para la
actividad fisica
quesevaa
realizar

Se realiza
tabata de 5
rondas para los
usuarios del
gimnasio para
incrementar
resistencia
muscular y el
riesgo de sufrir
enfermedades
del corazdon

con su rutina de
gjercicios
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