
INFORME DE GESTIÓN DE CONTRATOS DE PRESTACIÓN DE SERVICIOS CODIGO FO-GTH-O6

PROCESO: GESTION TALENTO HUMANO VERSION 007

Nombre del Contratista

EDGAR COAJI ZARATE

Fecha de Inicio Fecha de terminacldnFecha de Firma del Contrato

29/diciembre'2O25$ 19.500.000 21/mayoí202520/mayo'2025

CargoNombre del SupervisorDuración del contrato

SUBGERENTE DE FOMENTO v DEPORTEMARIO BALLESTEROS PRADODIAS223

Fecha de pagoValor pagado en planilla

10/DICIEMBRE/2025S 440.5001076912355

Valor y Forma de Pago

1. OTRO SI

Fecha de TerninaciónFecha de InicioTipo de Otro Si# Otro Si

1

Evidencias/Medios de verificaciónActividades contratadas

00«OOODDOL+OCO:AGIN/« í _de_VERSION: 007CODIGO: FO-GTH-06

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

En el mes de diciembre se le brinda apoyo al instituto 
muniapal de deporte (imderty) en el alumbrado publico 
del municipio de yumbo. brindando asi un apoyo logistico 
en el parque bolívar, también se asiste a la capacitación 
sobre el derecho de los niños niñas y adolecentes 
realizado en el imderty

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 .IDERAZGC 
DEPORTIVO EN EL MUNICIPIO DE YUMBO

Evidencia que reposa en el programa de deportes 
individuales

Evidencia que reposa en el programa de deportas 
individuales

Evidencia que reposa en el program; de deportes 
individuales

Evidencia que reposa en el programe de deportes 
individuales

C) Apoyar en la elaboración, presentación y 
actualizaron de informes, registros, formatos y 
planes de acción con sus debidos sopones y 
documentación requerida por la supervision

C.C. 16.453.569 DE YUMBO

Valor de Contrato

Se realizan los informes y registros pertinentes como lo 
son: informe de gestión, registro fotográfico, listado de 
asistencia, y periodizacion de los entrenos el cual se 
entrega y supervisa por la coordinación de depones 
individuales.

Mpoyar ci proceso oe uirecciun, pidiiLd 
evaluación de los componentes técnicos, 
tácticos y físico, en la panicipación de las 
selecciónes Yumbo de HAPKIDO Y 
TAEKWONDO, y en las diferentes 
rAmnolohIp v Ism

En el mes de diciembre se trabaja con la seiecdón 
yumbo en aspectos tenicos y tácticos enfocados al 
combate, como son ejercicios de velocidad y reacción, 

en aspectos de preparación física y 
ejercíaos de programa marcial.

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

En el mes de diciembre se continua trabajando con la 
selección yumbo de hapkido y taekwondo en aspectos 
físicos y técnicos, también se realizan clases de 
programa marcial para ascenso de cinturón en la 
disciplina de hapkido.

ADICION I PRORROGA

ADICION / PRORROGA

ADICION / PRORROGA

01/NOVIEMBRB2Q25

01/DICIEMBRE/2025

10/DICIEMBRE/2025

28/NOVIEMBRE/2Q25

09/DICIEMBFE/2025

29/DICIEMBFE/2025
_________ 2

3

2. EJECUCION DEL CONTRATO

INFORME No. 08 

Identificación del contrato No. 300.11.01.438-2025 DEL 20 DE MAYO DE 2025 

Objeto del Contrato

Fecha de 
Perfeccionamiento 
27/OCTUBRE/2025 

21/NOVIEMBRE/2Q25 

05/DICIEMBRE/2025

No de planilla del pago 
a la seguridad social

B) Brindar apoyo en las competencias, de 
carácter municipal departamental, nacional e 
internacional en las cuales haya presencia de 
deportistas Yumbeños adscritos a las disciplinas también se trabajan 
de HAPKIDO Y TAEKWONDO.

Cl AUSULA TE3CERA VALOR Y FORMA üb PAGO: El valarCcl cantista será la Suma <Je DIECINUEVE MILLONES QUINIENTOS MIL PESOS MCTE |$19.500.000). EL CONIRAÍANTE carcela-á 
el va'c< del céntralo de la siguiente ra-era 1) Una primera cuoa parcial per el valor de UN MILLON TRESC ENTOS MIL PESOS MCTE (Si .300.000} la cus1 se pajara con cole a jitin» ai» "áb De 

MAYO, p-eva sresontwün del inftrre de gestión / sp-ebsdo per el s.perv ser col contrato; 2) CINCO (5> cuoas parciales per el valor de DOS MILLONES SEiSC ENTOS Mil PESOS MCTE 
(S2 CCO.CCO: rada ..na. las cua es se cegarán con corte al último o’a "ábii de es •neses ce jun o. >jlío, agosto, sectentreccf-brc y noviembre previa presenacíón del informe de g-stlón y ap’cbedo 

por el suceiviscr del contrato. 3) Y u^a última cucta por la sixra de DOS MILLONES SEISCIENTOS MIL PESOS MCTE (S2 fiOO.OZC). que se pagerá a la terminacen dol corcrato cada -..na. p e-, c 
rfcrire de supervisión dcbída-nenle frn*s20.



Observaciones

Se realiza OTRO SI # 1 por adición y prorroga al contrato No. 300.11.01.438-2025 hasta el 28 de noviembre del 2025

Se realiza OTRO SI # 2 por adición y prorroga al contrato No. 300.11.01.438-2025 hasta el 09 de diciembre del 2025

Se realiza OTRO SI # 3 por adición y prorroga al contrato No. 300.11.01.438-2025 hasta el 29 de diciembre del 2025

3. EJECUCION PRESUPUESTAL

Mes del InformeValor por EjecutarValor del Contrato Valora Pagar

MayoS 1.300.000 $ 18.200.000 1

Jumo$2.600.000 $ 15.600.000 2

$ 13.000.000 Julio$2.600.000 3

$ 10.400.000 Agosto$ 2.600.000 4
$ 19.500.000

Septiembre$2.600.000 $ 7.800.000 5

Octubre$2.600.000 $ 5.200.000 6

$ 2.600.000 $ 2.600.000 Noviembre7

$ 2.600.000 $0 Diciembre8

4. CERTIFICACIONES
4.1 POR PARTE DEL CONTRATISTA

4.2 POR PARTE DEL SUPERVISOR:

5. OBSERVACIONES GENERALES

N/A

CODIGO: FO-GTH-O6 VERSION: 007 OO+OOODDOl+OOOPAGINA 2 _de

Periodo del 
informe

Certifico el cumplimiento a satisfacción de las obligaciones establecidas en el contrato por parte del contratista en desarrollo de las actividades 
específicas descritas en el informe de gestión correspondiente al mes de DICIEMBRE de 2025 según lo pactado en el contrato en referencia, 
informe de gestión que se anexa debidamente refrendado por las partes.

MARIO BALLESTEROS PRADO
FIRMA DEL SUPERVISOR

EDGAR COAJI ZARATE 
FIRMA DEL CONTRATISTA

Evidencia que reposa en el programa de deportes 
individuales

E) Brindar apoyo en la consolidación, reporte, 
control, monitoreo y/o elaboración de informes 
de las actividades, programas y población 
atendida en el programa de altos logros.

En el mes de diciembre se realizan las actividades 
correspondientes de acuerdo a la planeacion establecida 
por el club y se registran las actividades en los debidos 
horarios de entreno en el coliseo de contacto en la cual 
se atiende a una población de 10 mujeres y 7 hombres 
los cuales hacen parte del programa de altos logros del 
municipio de yumbo en las disciplinas de hapkido y 
taekwondo.

En mi condición de contratista independiente al servicio del IMDERTY, en apliación del artículo 1 de Decreto Nacional No. 1273 de Julio de 2018, 
manifiesto bajo la gravedad de juramento que el recibo de pago de la planilla única por aportes a la seguridad social correspondiente al mes de 
DICIEMBRE en ejecución del contrato No. 300.11.01.438-2025, se realiza y se entrega dentro de los cinco (5) primeros dias del mes de ENERO 
del 2026

Para constancia de lo anterior, se firma el siguiente Informe de gestión del contrato No 300.11 01.438-2025, en el Municipio de Yumbo. el día 
VEÍNTI NU^VE (29) de DICIEMBRE de 2025.

^7""
LIC LUIS CARLOS GALINDO /' 
FIRMA DEL APOYO SUPEFÍVfSIÓ



institutó mUnícipal del deporte y la recreación de yümbó
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I MES ■ 7 DICIEMBRE ACTIVIDAD CONTRACTUAL A-B-D-E

gl
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CONTRATISTA
No. Contrato

LUGAR
FECHA

LUGAR 
FECHA

oo

COLISEO DE CONTACTO_______
DICIEMBRE 2025  
Descripción de la foto  

Se realizan trabajos técnicos de programa marcial 
para el ascenso de cinturón

EDGAR COAJI ZARATE  
300.11.01.438- 2025

i CT WR
1 ‘ 115 ? h -

SALA DE PRENSA IMDERTY 
DICIEMBRE 2025

COLISEO DÉ~CONTACTO
DICIEMBRE 2025_____________
Descripción de la foto_________

Se trabajan componentes de preparación física y 
técnicas de caídas.

__ hihh
FECHA

I COLISEO DE CONTACTO______
I DICIEMBRE 2025______________
Descripción de la foto__________

Trabajos de respiración y formas de combate.

LUGAR, 
FECHA __________________________

Descripción de la foto___________
Se asiste a capacitación sobre el cuidado y respeto 
por los derechos de los niños niñas y adolescentes.

I -



PAGOSIMPLE | REPORTE INDIVIDUAL

Fecha creación reporte 2025-12-10. 11:12:11 AM Tipo Planilla Número Planilla 1076912355 Referencia pago(PIN) 8823193577

Periodo Cotización 202511 Periodo Servicio 202511

Cliente:

PAGADA 2025-12-10

Razón Social EDGAR COAJI ZARATE

CC 16453569 CR 30 #11 -68 TRINIDADDocumento

INDEPENDIENTE
¡Total Afiliados 11Forma PresentaciónNATURAL

VALLE DEL CAUCAYUMBO

II. DATOS DEL AFILIADO

Apellidos y Nombres
CC 16453569 Ubicación LaboralDocumento

Residente Exonerado N
COAJI ZARATE EDGAR 76892090 - 7659 00 VALLE DEL CAUCATipo Cotizante

P»n»lón Salud RletgoiNovedad»! Caja Parafucaloi
a—'•

T-M. r«rr»•CCCf Ato*lacepi ahl

crm: fAO.m rt

IV.TOTALES

Tota Apnrios FSPS Total Aportes S.i-jrt Total Aocrte-i RiespM Total Asóles Cafas Total Acortes SENA Total Asestes ICBF Total Aportes ESAP Total ApsrtMUFNTotal Aportes Poosiéo Totrf Aporte» f SP
Total Final

NINGUNA CCF SENA IC8F ESAPFSP SOI IDAR1DAD FSP SUBSISTENCIA MENPORVENIR

$0 $ i rsoao $ J4.7M $0 so so so So S 440.500S 227.603 SO

Página 1 de 1

f

Simple.

A*4.te A^> 
EEXA

I. DATOS DEL APORTANTE

Dirección

Teléfono

III. APORTE POR CADA UNA DE LAS ADMINISTRADORAS ASOCIADAS AL AFIUADO: 

I

COMFENALCO VALLE 
EPS

POSITIVA DE 
SEGUROS

¡fl Poder 
de ¡o SIMPLE I

Líneas de Servicio FonoSIMPLE: Bogotá 601 4448634 - Cali: 602 5540577 - Medellin: 604 5146669 - Bucaramanga: 607 6438000 - Cartagena: 605 6945444 - Pereira: 606 3402582 - Barranquilla: 605 3618850 - Resto del 
País: 018000 971 971 - |Más que Fácil, SIMPLE!

Centro de 
Trahajo

Código Ciudad - 
Departamento

Departamento

Identificación

3105230411

ÚNICO
Tipo de Emprosa

Tipo Persona________

Ciudad ___________

Representante Legal

II| irtn.ni I ncKi ! I siatinc ivin» »i



1. COMPONENTE TÉCNICO O DESARROLLO DE ACTIVIDADES

A) INTRODUCCIÓN

B) COMPONENTE INFORMATIVO

D

A continuación, se relacionan las diferentes actividades realizadas durante este 
mes:

Reportar deportistas que están siguiendo las directrices del IMDERTY de 
trabajar en el coliseo de contacto.

• Para este mes de diciembre se orienta el objetivo preparación física especial 
desarrollando los componentes en las áreas de habilidades técnicas básicas 
sin descuidar las cualidades físicas básicas respectivamente, también 
trabajando en componentes técnico tácticos enfocados a la competencia 
para obtener los mejores resultados en competencias venideras.

3) Realizar invitación al equipo interdisciplinar del IMDERTY (preparador físico) para 
que nos apoyen en las clases con charlas y ejercicios propioceptivos para evitar 
lesiones.

En el mes de diciembre se trabaja con la selección yumbo de hapkido y taekwondo 
en componentes físicos, técnicos y tácticos, también se trabaja el programa marcial 
para el ascenso de cinturón el día 18 de diciembre.. En este mes se trabajó el 
siguiente periodo 2 ordinarios y 2 de choque.
Se realizan ejercicios de preparación física general con énfasis en el desarrollo de 
las cualidades físicas básicas, formando así una base sólida para los periodos 
venideros de preparación física especial.

• se realiza clase con el preparador físico los dias asignados, donde se 
fundamentan las bases de fuerza general y acondicionamiento físico con el 
fin de fortalecer nuestro proceso formative.

2) Reportar a la sugerencia deportiva en cabeza del coordinador de deportes 
individuales las sesiones realizadas por la disciplina de HAPKIDO y TAEKWONDO

• Durante el mes de diciembre se realizan clases, donde se busca desarrollar 
las cualidades físicas básicas como método de fortalecimiento y 
acondicionamiento físico para los periodos posteriores

• Se trabaja sesiones de 2 horas donde se puede desarrollar todo el 
componente físico general propio de la disciplina y componentes técnicos.

• Se trabaja la fundamentación marcial con énfasis en formas, patadas y 
defensa personal.

• Para el componente de clases presenciales, las recomendaciones de 
bioseguridad y el distanciamiento social



Las tareas que se realizan en las clases presenciales son:

• calentamiento general aproximadamente 10-15 minutos
• trabajos de movilidad articular y activación muscular para entrar en calor y 

subir las pulsaciones
• Trabajos de estiramiento general y específico guiados para entrar en la fase 

central.

• Trabajos de fuerza isométrica e isotónica, trabajos flexibilidad general
• Trabajos anaeróbicos y aeróbicos con música dirigida
• Trabajos velocidad
• Trabajos de propiocepción y estiramientos para evitar lesiones.
• Trabajos de combates de Hapkido y taekwondo principiantes, intermedios y 

avanzados.
• Trabajos en pro de desarrollar la destreza en formas
• Charlas motivacionales para mantener a los deportistas en sintonía con la 

disciplina de Hapkido y Taekwondo

C) formato información de planificación mensual, se anexa formato en Excel 
informe de gestión.

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

Para el cumplimiento del objetivo, se imparte de manera presencial, con el fin de 
mantener la condición física y atlética los deportistas, además con trabajos de fuerza 
para desarrollar musculación y resistencia a trabajos posteriores. Se trabaja en uno 
competitivo, a fin de mantener las capacidades técnicas, dentro de un volumen 
medio entre 4 y 5 e intensidad alta entre 4 y 5 de la tabla, el cual me permitió 
desarrollar las habilidades motrices básicas y algunas especializadas de cada 
deportista.

Objetivo del Mes.
El objetivo principal es desarrollar habilidades técnicas y tácticas de competencia 
con miras a las competencias departamentales de Taekwondo y Hapkido.



E) COMPONENTE DE COMPETENCIA:

Resultados como delegación

Atentamente,

EDGAR COAJI ZARATE
ENTRENADOR DISCIPLINA DE HAPKIDO Y TAEKWONDO
CC. 16 453 569

Durante el mes de diciembre no se realizaron competencias se esta a la espera del 
llamado por parte de las ligas de hapkido o taekwondo.

Observaciones importantes de la competencia, con 
relación a la obtención de los resultados obtenidos

nombre de la competencia 
Fecha del evento 
Tipo de competencia 
Categoría
Lugar
Pruebas o modalidades en el evento 
Departamentos o municipios asistentes 
Numero de deportistas selección Valle 
Acompañamiento multidisciplinario 
Medalleros obtenida

Análisis de los resultados (descripción de los 
resultados obtenidos en las pruebas del 
campeonato, comparación con los otros 
departamentos año anterior y año en curso)



MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO HAPKIDO Y TAEKWONDO

HtRIOüO: CHOQUE N" 39DICIEMBRE

MESOCICLO COMPETITIVO EN I REMADOR: EDGAR COAJI ZARATE

LUNES MARTES VIERNES SABADO DOMINGO TOTAL

P P R P R P R P RP R P R P
3 3 3 3 3 9 9VOLUMEN

3 í 3

43 4C 40 90 93 70 eo 6C C 0 303 3034:.
20 20Rcsistnrrói aeiotács

velccdas
JO 30 10 10 30 30

10 10 10 10 10
10 30 20 20

30 20 -10 •10 10 1020 20 30
60 60 fiO 80 40 40 0 0 15 15 0 TJ5 195
10 10 20 20
10 10 20 20 15 15

10 10
30 30 25 25

40 40 40 40 30 30

0 0 90 9020 20 0 c 40 40 29 20 10 10
40 40

20 20 10 10

20 20

10 10 101C
lot.il meto

CUMPLIMIENTOPl ANIFICADO REALIZADO
b'Jb S95 ICO'Í.

300 300 1C0K
195 ICO.'-.PRE.FlS ESPEC 195
90 ICO*',
10 1C07.

NTENSIDAD
SESIONES_______
PRE.FIS.GENERAL

it-cncasy láctica______
combates seiniconlaeto

JUEVES
R

MICROCICLO
PLANIFICACION

Fueiza gaieia
I raba*) Anacrobtco
Ajtocargas
Flcxitália.-»d
PRE.FlS.ESPECIAL

combates liErcs____________
PRE.TEOR.SICOLOGICA

VOL TOTAL 
PRE.FIS.GENERAL

PRETEC.TAC
PREPTEORI SICOl

10
10

MIERCOLFS
R

90 
lü

aaioo gcncGil iln h-ipkido 
paleo especifco 
CooroinacKn

Satos (ato y largo)__________
laiMas pcimitidas en cómbale 
ctxilraaaguest reacccn______
ccmb.itc de estudio

Reacccci y ubicación
Fcnnas y trapeo nercial general

refeíos_____________________
agarres pennibdos en hactodo
’RE.FIS.TEC TAC

30
• 20



MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO HAPKIDO Y TAEKWONDO

PERIODO CHOQUE Ns 38DICIEMBRE

MbSOClCLO: COMPETITIVO ENTRENADOR: EDGAR COAJI ZARATE

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO TOTAL
P R P R P R P R P R P R P R P R

3 3 3 3 3 9
3

70 ICO ICO s? 50 70 70 ?:• c o
Resistencia aerobca
VclixikWd 4C 40

4:' 40 30 30 20 20 10 10

x:> .30 10 10 .30 20 20 20 .30Autccarga^
20 20 •i;. 40 40Flexibilidad

PRE. PIS ESPECIAL 00 00 GC 50 S3 30 30 40 40 C 0 290' 2M
10 10

20 20
30 30

40 40 40 ■10

40 43 40 3040 30 40 43

0 0 20 20 10 13 20 20 10 10 C 0 a. fio
20 20

10 10
20 20 10 10

10 10 ’0 10
total moro. 720

PLANIFICADO REALIZADO CUMPLIMIENTO
720 720 103%
360 360 lOW
290 293

60 60
PREP TEORI. SICOL 10 10 loor.

MICROCICLO
PLAÑI HCACION
VOLUMEN
NIENSDAD

SESIONES_______
PRE FIS GENERA!.

Tuerca gererai
Trabajo Anaerobíco

pateo general de bapKHo 
jateo espeafico_______
Coardinnciwi

lecnrcas y tarbea  
rombales serricontact:

VOt TOTAL______
PRE.HS.GENERAL

30
40

loor.
1OJK

PRE FIS ESPEC
PRE.TEC.TAC

Sanos (Alto y Largo)__________
ReaccKxi y ifcinaaón__________
Farmas y trabao n'arcia general
sgares permitidos en hapKdo 
PRE FIS TEC.TAC__________
patadas penrrtdas en combate 
contraataques/ reacoon 
combate &e estullo

combates litres
PRE.TEOR.SICOLOGICA



MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO HAPKIDO Y TAEKWONDO

PERIODO: PRbl’ARArORIO N' 37DICIEMBRE

EN IRENADOR: EDGAR COAJI 7/\RATEMESOCtCLO ORDINARIO

MIERCOLES JUEVES SACADO DOMINGO IOTALMARTESMICROCICLO
P R P P RP P R P R P R P

123 3 123 :• 3
33 3 3

80 Wl A0 80 12C 120 433 43070 70 0 0 8C 83
4Í! 40

4U 40 40 30 30 30 3040 40 40

33 30 30 30 30 3030 30
20 2010 10 10 10

27C 27050 0 0 50 50 100 1C0 70 70 0 O■RE. FIS.ESPECIA1 K
10 1010 10 10 10
10 10

40 40 40 •10 30 3040 40

40 43 40 40

13 10 0 0 3C 3-25 0 10 10

10 10 10s 5 5 5 10

c<xnb3les Ibres
10 1010PRETEOR.SICOLOGICA

?43 7411total micro:

REAJ-IZADOPLANIFICADO
?.1O 74-:

430 lOOK430
10OX270 270PRE.FlS ESPEC

30 100%30
100%10 10

30
20

30
20

PLANIFICACION
VOLUMEN
NTFNSIDAD
SESIONES
PRE FTS.GENERAL

p.iteo general de tapado 
ateo especifico_______
Cocrdinadon

eoiicas y Isolda 
ccmoates $cmconl.-»cto

VOL TOTAL.
PRE.FIS.GENERAL

PRETEC.TAC
PREP TEORI. SICOL

IUNFS

R

VIERNES
R

E ue>¿a genera
Trabaio Aroerobco

Autocargas_______
FlcHbiMad

Satos (Ato y lanjoi___________
^cacdon y ubicación_________
Formas y trabajo marcial general 
apares pcrmitiMs en hapkido 
PRE FIS.TEC.TAC___________
patadas permitidas en comixite 
cnntiaataqoes»1 reaccon_______
combate de cs-iriio

Resistencia aercblca
Velocidad

CUMPLIMIENTO 
100%



MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO HAPKIDO Y TAEKWONDO

PERIODO: PREPARATORIODICiFMBRE

MESOCICIO: ORDINARIO ENTRENADOR: EDGAR COAJI ZARATE

P R P P P R R
15

70 70 i>< 60 50 40 40 035

10 10
40 40 40 40 20 20

40 4C
iC iO 15 15

10
20 ;>o 20 = : 30 50 •X 30 ’.90 !■>:

1C 10 20 20 20

10 19 10 30 33
20 20

10 40 30 30

5 10 35 35 10 10 45 45 0 *05 106
15 15 10 10 15 15

5 5 20 20 30 30

10 10

PRE TFOR SICOI OGICA IC­ IO 20 20 30
!o!al micro- íiX 6G0

Pl ANIFICADO REALIZADO CUMPLIMIENTO
VOL.TOTAL 660 66C

335 335 law
190 190 Km
ios ios lew.
30 30 100%

3
3

i rabao marcia 
co-nixiles Sbres

PRE FIS GENFRAL 
PRE.FIS.ESPEC

20
10

paladas permitioas ec comtete
ccntray.aities1’ rcascim______
coréale de ealuoio

PRE TEC TAC
PRFP TEORI. SICOL

LUNES
R

2
MARTES

R

10
10

MIERCOLES
P

10
40

3
3

10
30

VIERNES 
R

SABADO
R

TOTALMICROCICLO_______
PLANIFICACION
VOLUMEN________
INTENSIDAD______
SESIONES________
PRE.HS.GENERAL
Reiialeitcia eeroUca
Velpcklad_________
Fuerza generé
TraDaioAnacrobico
Autocaroas
FleKfcilidad________
PRE US.ESPECIAL

3
i

10
10

3
3

10
40
40

20
10

20
10

65
30

65
30

pateo genera de hackído 
pateo espocitico____________
CottditllCÍHl_________________

Satos ato y larqo
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