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Evidendas/Medios de verificaciónActividades contratadas

CHRISTIAN JONATHAN TEZNA 
C.C. 94,362,115

INFORME DE GESTIÓN DE CONTRATO DE PRESTACION DE SERVICIOS 
PROCESO: GESTIÓN TALENTO HUMANO

Elaboré y ejecuté los micrcciCos de entrenamiento programados, dando 
confnuidad al proceso iniciado en el mes anterior, conforme a la 
planficaoón consignada en el Excel de control, garantizando 
coherencia metodológica y progresión ce las cargas en esgrima 
convencional y paraesgrima.

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

Evidencia qua e:osa en el area dedepoles 
ni dividuales

El valor del contrato es la suma de QUINCE MILLONES DE PESOS MOTE (SI5.000.000). EL CONTRATANTE cancelará el valor cel contrato de I? saliente manera: 1) Ura pnmera 
cuota por la suma de TRES MILLONES DE PESOS MOTE (53,000 000) la cual se pagará con cone al ultime d a de agosto, previa presentación del informe de gestión y aprooado por el 
supervisor del contrato; 2) Y DOS (03) cuotas pardales po- el valor de TRES MILLONES DE PESOS MOTE (S3 003.000), cada una. las cuales se oaga á i ccn corte al último día háoil de 
los meses ce septiembre, octubre y noviembre previa presentación del informe de gestión y aprobado por e: supervisor del contrato. Y una última cuota por lz suma do TRES MILLONES 
DE PESOS MOTE ($3 000 ooo), que se pagará a la terminación del contrato., cada una, previo informe de supervisión debidamente firmado

Microciclo 17: Desarrollo de contenidos técnicos genera es en las tres 
armas (florete, espada y sable), entecados en la consolidación do 
fundamentos técnicos, control de distancia y precisión del loque. En 
paraescrima se pnorizó el manejo de la silla, estabilidad del tronco y 
ccntrol del eie corporal.

Microciclo 18: Implementation de contenidos técnico-tácticos 
aplicados, mediante e.ercicios específicos y asaltos dingidos, orientados 
a la toma ce decisiones, lectura del oponente y transición 
atacue-defensa, con adaptaciones metodológicas según la disciplina y 
clasificación fu.nconal de les deportistas

Microciclo 19: Desarrollo de trabajo lácteo competitivo, a t-avés de 
combates ccr.dicícr.ados y simulaciones de asalto, fortaleoendo ia 
gestión del t empo, el marcador y la adaptación estratégica trente a 
diferentes estilos de combate, tanto en esgrima convencional como en 
laraesgrima.

Microciclo 20: Integración de contenidos de consolidacón técnica y 
evaluación interna, mecíante cont'oles técnioos por arma, permitiendo 
valcrar avances identificar aspeccs a mejorar y realizar ajustes para la 
^lanificación del siguiente periodo.

A) Apoyar el proceso de direccón. planeacón y 
evaluación de los componentes técnicos, tácticos y 
'isico, en la partiopación de las selecciónes Yumbo de 
ESGRIMA CONVENCIONAL Y ADAPTADO, y en las 
d.ferentes competencias de preparación y las 
programadas per la liga correspondiente.

Fecha Perfeccionamiento
21 de noviembre 
05 de diciembre

Fecha de Inicio 
i de diciembre 

05 de diciembre

1. OTROSI________________
g Otro Si

¿______ 2___________
3

2. EJECUCION DEL CONTRATO

____________________________________________ INFORME NO. 05_____________________________
________________Identificación del contrato No. 300.11.01.559-2025 DEL 15 DE AGOSTO DE 2025

Nombre del Contratista

Tipo de Otro Si 
adición 

prorroga.'adicíon

Fecha de Inicio 
15 DE AGOSTO DE 2025

Fccna de Terminación 
9 de diciembre 

29 de diciembre

No de planilla del pago a la seguridad social 
92052769

Fecha de Firma del Contrato 
15 DE AGOSTO DE 2025 

Duración del contrato

Valor de Contrato
S 15,000.000

Nombre del Supervisor

Valor pagado en planilla 
$440.500

Valor y Forma de Pago

Objeto del Contrato
PRESTAR POR SUS PROPIOS MEDIOS Y AUTONOMIA ADMINISTRATIVA LOS SERVICIOS 

PERSONALES DE APOYO DE APOYO A LA GESTION EN EL PROYECTO DE 
FORTALECIMIENTO DEL PROGRAMA DE ALTOS LOGROS Y LIDERAZGO DEPORTIVO EN 

EL MUNICIPIO DE YUMBO.
Fecha de terminación 

29 DE DIC IEMBRE DE 2025
"__________________ - Cargo___________________

SUBGERENTE CE FOMENTO AL DEPORTE Y 
_________________ RECREACIÓN_______________  

Fecha de paco
03 DE DICIEMBRE DE 2025



C} Apoyar en la elaboración, presentación y actualizacicr! los deportistas, 
de informes registros, formatos y planes de acción con 
SUS debidos soportes y Gocumentacicn requerida por la 
supervision.

Así mismo, se desarrolló un intercambio internacional de entrenamiento 
con la Selección Nacional de Esgrima Adaptada de Costa Rea. el cual 
,uvo una duración de cinco (5) d'as y se llevó a cabo en las 
nstalaciones de la sala de entrenamiento de la Selección Va le de 
Esgrima Adaptada Durante este intercambio se realizaron sesiones 
oonjuntas de entrenamiento, asaltos controlados y espacos de 
retroalimentación técnica y láct ea, permitiendo a ios deportistas 
yvm peños contrastar estilos ce combate, ntmos competitivos y 
metodologías de entrenam ento a nwel internacional

Estas actividades contribuyeron de manera significativa al 
fortalecimiento del proceso formative y competitivo de los depertistas. 
ampi ando su experiencia deportiva y apenando elementos técniccs y 
tácticos que fortalecen la proyección de la esgr ma adaptada del 
municipio de Yumbo.

E’abcre. actualicé y organicé toca la documentación requerida para la 
supervisión del proceso deportivo. Mantuve un seguimiento sistemático 
de' entrenamiento mediante registros completos y estructurados, 
garantizando trazabilicad y claridad sobre el proceso formativo de las 
selecciones de esgnma convencional y adaptada

Elaboré el informe técn co del periodo, integrando el análisis de los 
microcíclos 17,18.19 Y 20. sus objetivos cspcciricos. métodos 
aplicados, volúmenes y observaciones técnicas dol compcrtamento do

Actualicé las planillas de asistencia y ccnt-ol de cargas, registrando 
voornen, intensidad y estructura semanal conforme al sistema ATR en 
etapa precompetitiva.

Organicé el material fotográfico correspond ente a las sesiones 
técnico-táctcas. traba.os físicos y evaluaciones internas realizadas.

Presenté plan de acción, en el cual incluí la solicitud de apoyo log isleo 
y operativo para la participacón en la Copa Nacional nteriigas ce 
esgrima adaptada, detallando necesidades de preparación, proyección 
deport va y requenmientos para la asistencia al evento

Evidencia que reposa en el area de deportes 
individuales

Evidencia que reposa en el area de deportes 
individuales

B; Brindar apoyo en las competencias, de carácter 
municipal departamental nacional ,e internacional en las 
cuáles haya presencia de deportistas YumbeAos 
adscritos a las disc plinas ce ESGRIMA 
CONVENCIONAL Y ADAPTADO.

Durante el mes de diciembre brindé apoyo técnico y acompañamiento 
deportivo a los deportistas yumbeños adscritos a la disciplina de 
esgrima adaptada, en el marco de su participación en competencias y 
actv.dades de carácter nacional e internacional.

En este periodo se participó en la Copa Nacional Intcrt gas de Esgrima 
Adaptada, evento de carácter naconal. en el cual Yumbc estuvo 
representado por un total de ocho (3) depórtalas, quienes obtuvieron 
una destacada actuación al alcanzar un total de once (11) medallas, 
distribuidas en cinco (5) medallas de ero. dos (2) medallas de plata y 
cuatro (4) medallas de bronce, resultado que evidencia el avance del 
ircceso de entrenamiento y el nivel competitivo alcanzado por los 
deportistas del municip o.



$15,000,000

4. CERTIFICACIONES

4.2 POR PARTE DEL SUPERVISOR:

5. OBSERVACIONES GENERALES

Certfico el cumplimiento a satisfaoión de las obligaciones establecidas en el contrato por parte del contratista en desarropo de las actividades especificas caseritas en el informe de 
■gestón 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 
SUBGE R ENT&DEPO RTIVO

i GAtíÑDO GIRÓN 
'O SUPERVISION

3. EJECUCION PRESUPUESTAL
Valor del Contrato

  observaciones__________________________________
se realiza otro ccn adición y prorroga en el contrato 300.11.01 559 hasta el 29 de dicombre

Valor por Ejecutar
S 12,000,000
S 9,000,000
S 6,000,000
S 3.000.000

$0

Mes del Informe
Agosto_______

Sepilen-Ere
Octubre_______

Noviembre_____
Diciemore

________________________________________________________________________ N/A____________________________________________________________________
Para constancia de lo anterior, se firma el siguiente Informe de gestión del contrato No. 300.11.01.559-2025, en el Municipio de Yumbo, el día va ntinuevo (29) de 
DICIEMBRE DE 2025. __

Valor a Pagar
S 3.000.000
S 3,000.000
S 3,000,000
S 3,000.000
S 3,000,000

Periodo del informe
________1________
_______ 2________
________3________
_______ 4________

5

________________________________________________________ 4,1 POR PARTE DEL CONTRATISTA:_________________________________________________________
En mi condición de contratista independiente al servicio del IMDERTY, en apliación del articulo 1 de Decreto Naciera! 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 segundad sccal correspondiente al mes de diciembre en ejecución Cel contrato No. 300.11 01.559-2025 se realiza y 
se entrega adjunta a este informe.

CHRISTIAN JCNATHANTEZN4 
FIRMA DEL CONTRATISTA



Blindé apoyo en las actividades institucionales del proyecto, 
especial mente en los procesos de difusión, divulgación y apoyo 
operativo Ce las acciones ceportivas que se desarrollaron en el 
-nunicipo.

Garantce que las diferentes publicaciones institucionales tuvieran el 
alcance, visibilidad y circu'ación necesaria entre mi comunidad 
deportiva.

Realicé la difusión oficial del Boletín Informativo deportivo donde se 
destacaron los logres do la scleccicn Yumbo detenis de mesa en la 
ciudad do MEdeli n.

Evidencia que reposa en el area de deportes 
individuales

Di Brincar apoyo asistendal y'o de difusión a las 
actividades institucionales derivadas del ciclo de 
ejecución del proyecto

E) Bnndar apoyo en la consolidación, ropcrle, contra*', 
monítereo y'o elaboración de informes de las 
actividades, programas y población atendida en el 
programa de altos logros.

Apoyé la difusión del Festival del Deporte Escolar - Fin de Año 2025, 
compartiendo las piezas gráficas y la información del evento en los 
mismos canales digitales con el fin de promover la participación 
estudiantil y la visibilidad de las activicades formatlvas que se realizaren 
en el escenaoo PoMeportlvo Rincón Dapa

Participé de la capacitación en "PREVENCION Y PROTECCION DE 
IOS DERECHOS DE LOS NIÑOS. NIÑAS Y ADOLESCENTES" 
bandada por la secretaria de gobierno, seguridad y convivencia 
municipal para los entrenadores deportivos del IMDERTY.

Durante el periodo rcalieó la consolidación, reporte y control documental 
asocado al Programa de Altos Logros, utilizando los formatos 
institucionales establecidos para garantizar trazablidad, soporte técnico 
y evidencia del proceso de entrenamiento de la disciplina de esgrima. 
Todo el material fue organizado, verificado y presentado de acuerdo con 
tos lincamientos del área correspondiente

Elaboración del Informe Ejecutivo de la disciplina deportiva: 
Redacté y estructuré el informe técnico correspondiente, en el cual 
consolidé las activicades desarrolladas en los micrcciclos. los objetivos 
del peoodo y las observacones relevantes del proceso

Diligenclamientodol formato FO-GDD-057 Listado de Asistencia: 
Actualicé la asistencia de les deportistas, verificando sesión por sesión 
la participación de cada atleta.

Diligenclamientodol formato FO-GDD-027: Registro Fotográfico 
En este formato dejé consignada la evidencia visual del trabajo 
realizado durante el periodo,

Evidencia que reposa en el area de deportes 
individuales
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CONTRATISTA: CHRISTIAN JONATHAN TEZNA

300.11.01.559-2025 NOVIEMBRE DE 2025
DICIEMBRE ACTIVIDAD CONTRACTUAL A, D.

PREPARACION FISICA
  

W
i

i:

INTERCAMBIO DEPORTIVO SELECCIÓN COSTA RICA

 

COPA NACIONAL INTERLIGAS DE ESGRIMA ADAPTADA

Lugar:
Fecha:

Lugar:
Fecha:

I

IMpeRTY

COLISEO "EVANGELISTA MORA CALI"
DICIEMBRE 2025

Descripción de la actividad

ti 5

Fecha:
| TRABAJO COORDINATIVO

COLISEO ALBEIRO GARCIA TIERRADENTRO"
DICIEMBRE 2925 _ ____

Descripción de la actividad

Lugar:
Fecha:

COLISEO "ALBEIRO GARCIA TIERRADENTRO"
 DICIEMBRE 2025  

Descripción de la actividad 

| NUMERO DE CONTRATO
¡MES 

INSTITUTO MUNICIPAL DEL DEPORTE Y LA RECREACION DE YUMBO 
PROCESO: GESTIÓN DEL DEPORTE Y LA 

RECREACION 
FORMATO 

REGISTRO FOTOGRAFICO

s

5

Á

_____ __________  
COLISEO "EL PUEBLO CALI'
 DICIEMBRE 2025 __

Descripción de la actividad  
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F

L MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO ESGRIMA

DICIEMBRE PERIODO REALIZACION I 19 IN"

MESOCICLO REALIZACION ENTRENADOR CHRISTIAN TEZNA

P P I’ R R P P P
15

3

0 0 0

50 50 50 50
0

30 30 30 30

20 0 20 0 20 0 20 0 20 0

40 0 40 0

TOTAL MICRO

PLANIFICADO REALIZADO INCUMPLIMIENTO
450 270 40%

120 120 0%

MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO ESGRIMA

DICIEMBRE PERIODO REALIZACION I 20 IN’

MESOCICLO REALIZACION ENTRENADOR CHRISTIAN TEZNA

R R R R P
3

3

50 50 50 0 O 0
40

50 50 50 50
0 O

30 30 30 30 30 30

20 0 20 0 20 0 20 0 20 0 100

TOTAL MICRO

PLANIFICADO REALIZADO INCUMPLIMIENTO
570 390 32%

220 220 0%
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P
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3

40
10

MIERCOLES- 
R_ 
3

P_
3.

300
50

300'
30

0
10

40
10

40
10

120
50

40
40

0
10

SABADO
P

DOMINGO
R

DOMINGO 
R

60%
0%

60%
0%

IZO
120
100
300
150 
0

ICO 
0

TOTAL
_____ R_

15

TOTAL
___R_

15

120
120
100
120
150
O
0
o
o
o
30

270

100
30

P.
LUNES_

R. 
T 
3

40
30

0
10

¿UEVES 
P

JUEVES

100
30

120
30

_VIERNES 
P.

3

_VIERNES 
P^ 
3.
3

MICROCICLO____________
PLANIFICACION_________
VOLUMEN______________
INTENSIDAD________ _
SESIONES______________
PRE.FIS.GENERAL_______
Resistencia anaerobica
Velocidad______________
PRE.FIS.TEC.TAC_________
Desplazamientos________
Toque directo___________
Toque a Plastron________
Trabajo en Parejas
Asalto de estudio________
Asaltos de entrenamiento 
PREPARACION PSlCO/TEOR

MICROCICLO___________
PLANIFICACION_________
VOLUMEN______________
INTENSIDAD____________
SESIONES______________
PRE.FIS.GENERAL
Resistencia anaerobica
Velocidad______
PRE.FIS.TEC.TAC_________
Desplazamientos
Toque directo
Toque a Plastron________
Trabajo en Parejas
Asalto de estudio________
Asaltos de entrenamiento
PREPARACION PSICO/TEOR

0
10

40
10

40
10

100
30

40
40

40
40

40
10

220 
120 
100 
120
150 
0 
0 
0
o 
o
50
390

100 
30

200
50 

570

P 
15

2C0
30

450

40
30

ico
30

0
10

220
120
100
300
150

0
10



MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO ESGRIMA

Fit II REALIZACION N’PERIODODICIEMBRE

CHRISTIAN TEZNAENTRENADORT REALIZACIONMESOCICLO

RR RRR PP

3 3 3

0 0 0 050 505050

5050
0

3030 30 3030

n
0

ixr io10 10 1010 10 1010
TOTAL MICRO

REALIZADOPLANIFICADO
470770

0%220220

60%
0%

MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO ESGRIMA

I 18 IREALIZACION N’PERIODOI DICIEMBRE

CHRISTIAN TEZNAENTRENADORREALIZACIONMESOCICLO

R R PRR
3

0 0 050 50
4040

50 50
0 0 0

30 3030 30

00 20 0 20 0 2020 0 20

TOTAL MICRO

REALIZADO INCUMPLIMIENTOPLANIFICADO
770 470 39%

220 0%220

_LUNES 
P

MARTES 
P

20
40

50
100
30

P 
3
T

70
40

_\'IERNES 

P

JJOMINGO

P

100
30

40
30

2 
0

R
3

MIERCOLES

R

MIERCOLES 
P

20
40

JUEVES 
£ 
3

0
0

R
3 
g

SABADO
P

50
40
30

40
30

40
40

40
40

100 
30

40
40

50
100

lUNES_
R

500
50

40
10

TOTAL 
R 
15

VOL-TOTAL 
PRE.FIS.GENERAL 
PRE.riS.ESPEC 
PRE.TEC.TAC 
PREPTEORI. SICOL

VOL-TOTAL_______
PRE.FIS.GENERAL
PRE.FIS.ESPEC
PRE.TEC.TAC
PREP TEORI. SICOL

20
40

4G 
40

0
0

20
40

0
10

40
40

500
50

0
10

40
10

JUEVES_ 
R 
3

0
10

200
50

200
50

0
0

40
40

SABADO

P

60%
0%

50
470

MICROCICLO______________
PLANIFICACION___________
VOLUMEN__________
INTENSIDAD______________
SESIONES_________________
PRE.FIS.GENERAL_________
Resistencia anaerobica
Velocidad_________________
PRE.FIS.TEC.TAC__________
Desplazamientos
Toque directo____________
Toque a Plastron__________
Trabajo en Parejas________
Asalto de estudio_________
Asaltos de entrenamiento 
PREPARACION PSICO/TEOR

0
10

MARTES 

P

40
10

_VIERNES 
P 
3

40
30

0
10

DOMINGO
P

50
I 770

220
120
100

TOTAL

2__ R_
15

220
120
100
200

220
120 
ICO 
200 
150

0
0
o
o
o 
50 

470

MICROCICLO______________
PLANIFICACION___________
VOLUMEN________________
INTENSIDAD______________
SESIONES ____________
PRE.FIS.GENERAL__________
Resistencia aerobica_______
Fuerza maxima_________
PRE.FIS.TEC.TAC___________
Desplazamientos_________
Toque directo _________
Toque a Plastron
Trabajo en Parejas________
Asalto de estudio_________
Asaltos de entrenamiento 
PREPARACION PSICO/TEOR

50
40
30

220
120
100
500

4Í1
45

ion 
30

500
150 

0
10C 

0
0

200
50
7/0

40
10

40
40

40
10

P
15

100
30

40
40

40
40

40
30

INCUMPLIMIENTO
38,96%
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INFORME MENSUAL

ICATRCiORIA:

7:00 a II OO- 18:30a2030

LUGAR:DICIEMBRE
X

X
X

l 2 3 4 5 ó 7 8 9 10 II 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 -23 24 25 26 27 28 29 30 31

RECURSOS VOLUMEN INTENSIDAD RENDTMIENTO

Alto Baja 60%

Amias,Unilunnv Biij o Alta 60%

Alta Baja 55%

3o. SEMANA

BajaAlto 65%

ENTRENADOR

Coliseo de Combates "Albeiro
García ticmidcntro"

DIAS Dl-L MES______
COMBI. IENCIAS 
TEST PEDAGOGICOS 
TEST COMI,r. l i l i VOS
CONTROL MEDICO

INI AN I'll._________
MENORES
CADETES/JUVENIL

VOLUMEN
Alta
Alta

VOLUMEN
Alto
Alto

MCOLES
JUEVES
VUiEhLS

_ _______________________________ _ _______ 2o. SI-MANA________________________________________  
técnica especifica: Fortalecimiento del gesto técnico de locado con obstrucción del blanco 
Fuerza maxima: (jrcinto de tuerza con autocargas y trabajo de repeticiones con banda elástica 
Resistencia aerobica: Desplazamientos sobre el 55% de la E.C.M.

Técnica especifica: Trabajo en plastron________
l-uerza maxima: Circuito de fuerza con autocargas y trabajo de repeticiones con banda clástica 
Resistencia aerobica: Desplazamientos sobre el 65% de la F.C.M.

NOMBP.1. TECNICO 
FASE O ETAPA 
PROGRAMA

DESCANSO ACTIVO 
PREP. FISICA GR AL 
prep. física i:spi:cial 
PRECOMPETITIVA 
COMPETID VA

INTENSIDAD
Baja
Baja

HORARIOS________
7 00 3 11 OO - 18 30 a 20 30

RENDIMIENTO
55%
55%

RENDIMIENTO
65%
65%

RECURSOS
Amias, Mascaras 
Banda clástica 
Armas

VOLUMEN
Alto
Alto

INTENSIDAD
Baja
Baja

INTENSIDAD
Bajo
Bajo

_________________________________________ACTIVIDADES______________________________________  
__________________________________________ P SEMANA______________________
l rabajo rcgcncralivo: T abajos de rccucperaeion activa con base en despíazañiTentos y trabajó’ 

acrobico dearrollado sobre una F.C.M. del 60% ........ ...........................
I cernea basica: I rabaio de transferencia del tocado. "

RECURSOS
Annas. Mascaras
Plalafonna P.V.C.
Plastron

CHRISTLV-11. 'LEZNA
RF. Al .17 ACION 
COMPETITIVO

7:110 a 11:00- 18:30 a2U 3U 
7.U0al 1.00-18:30 a 20.30 
7.Wul LOO -18:30 a 20.30

RENDIMIENTO
___ (M___

'"’60%
6(1%

RECURSOS 
Annas, Mascaras 
Platafomra P.V.C.

LUNES
MARTES

CONTROL DEPORTIVO-MONITORES
FECHA ENTREGA 

dic-25

_________________________________ 4o, SEMANA_________ __ ____________________________
Iccnica especifica: 1 rabajo de plastrón en condición de (aliga___________ ____________________
Fuerza maxima: Circuito de tuerza con autocargas y trabajo de repeticiones con banda elástica 
Resistencia aerobica: Desplazamientos subte el 60% de la F.C.M.

Christian Jonathan Tezna



MICROCICLO 17

SITIO DE ENTRENAMIENTO
Realización

Mañana Noche Noche Noche Mañana Noche Mañana Noche Mañana Noche Mañana Noche

OBSERVACIONES:

í ENTRENADOR | Chrí! Jonathan Tezna ¡
I deporte| Esgrima

PERIODO

l’ro.iiion .1(1’
’Intron 15 iep«bcionra * 5 series

P»rtí Inicial
Sfoviidad articular 10’
Trate Cwilmuo 10
Estiramiento ID'

Coliseo de Combates "Albeiro 
Garda Tierradcnlro”

trabajo de des-plaaimicnta 30’
Pato y Fm-hj
Salto y Hecha 
‘aw ci uzáilo y rlcvlu

Parte litcinl
Mcrdidad anieblar 10’
Trate Continuo 10’
'Strramlento 10'

Porte final
CIihiIh Tecneia
I tote Continuo 2’ 
Estiramiento 10'

Pnrtc Inicial 
Movlidad anicular |0’ 
trote Coniúiuo lú 
Etti ramiento lú'

Parte Final
Charla Tecncia 
Trote Continuo 2' 
Estiramiento 10’

Parte Final
Charla Tccncia
Trece Continuo 2
Euiranuento 10'

Parte Inicial
Moviidnd articular 10'
trace Continuo 10
Estiramiento 10'

Parte Central
Trabajo de dntancia )<l’ 
Dutancia cceta, nxdia y larga a 
través del trabajo un parejas

Parte Inicial
Moví idad articular 10’
trate Continuo 10
Stnsmiento 10’

Parte Final
Charla tecaeia 
Trote Continuo 2 
Euiramiento 10'

Parte Central
FUERZA MAXIMA
Circu.to 45 SL-S Cada ejercicio x 4 veces, 
4M‘R

Sentadillas
Hexxines de brazo 
Saltes en extensión 
Curl iXHdico
Escalador
Plancha

«ESJSTEXCIA AEROBICA 
líbala 2 senes

Parte Cearral
TUERZA MAXIMA
Ciicurto45 sjts Cada ejercicio x 4 wces 
4MR
• Sentadillas
• Flexiones de buxo
•Xi'lvser. ««leiuión
• Curl nórdico
• Escalador
• Planeta
RESIST ENCIA AERODICA
Tatata 2 series

__________SESION 3 '

_________ MIERCOLES
Mañana

SESION 7 

DOMINGO 

Tarde

SESION 6 
SABADO 

Tarde

SESION 1 

LUNES 

Tarde 

X

__________ SESION 2
~ MARTES

Mañana Tarde 

X
Tarde 

X

SESION 4 

JUEVES 

Tarde 

X

SESION 5 
VIERNES 

Tarde 

X

Parte Final
Charla Tecncia

ITrotc Continuo 2
IEstii amiento 10

Pnrte Central
Tratajo de dituncia 30’ 
Distancia cotia, media y larga n 
i'a>« del trabajo en parejas 
11 abajo .fc desplazamiento «r 
beodo
Pato y fundo
Flecha
Precision 30;
Plasiicn 15 icpetieioncs x 5 senes.

Parte Central
Trabajo de distancia 30’: 
Distancia corta, media y larga a 
r-a»t8 de! tratajo en parejas 
Tratajo de desplazan: iciilo 30’ 
Paso Cnizado
Saltillo
Salto y fonda 
Precision 30’
Plástica 15 rcpchcionc;.» 5 series

0^, de y re5,sle„o3 ae,o6¡ca as| como



MICROCICLO 18

[objetivo [Forlalccicniienlo de las Dases de fuerza maxima y resistencia aeroDica asi como <le la técnica basica.

RealizaciónPERIODO SITIO DE ENTRENAMIENTO

SESION 1 SESION 2 SESION 3 SESION 5 SESION 7
LUNES MARTES VIERNES DOMINGO

Mañana Tarde Noche Mañana Tarde Noche Mañana Tarde Mañana Noche Mañana Tarde Noche Mañana Tarde Noche Mañana Tarde Noche
X X X X

OBSERVACIONES:

| Christian Jonathan Tezna IENTRENADOR DEPORTE Esgrima

SESION 6 
SABADO

Coliseo de Combates 'Albeiro 
García Tierradentro"

l'itxiswn >V.
.‘lautan 15 repeticiones x 5 series.

Parle final
Chaila Tecncu
Trv.e Continuo 2’ 
jstirnmiento ID-

Parle Central
Trabajo de dtsuncia JO1
Distare '.a com, media y litiga a 
través del trabajo en parejas 
Trs najo de deiplaeamiento JO’ 
Focxlo
Paw v Fordo 
flecha
Prcciwan 30
Plastron 15 rcpcriaicoci x 5 senes

Parle Final 
litarla Tecncu 
Trate Contrnuo 2’ 
jrirunicnto 10'

Parte Inicial
Mmiiitd anicular 10
Trote Continuo 10 
bstii amiento 10'

Parte Final
Charla Tecncu
T rote Continuo 2 ’

Estiramiento 10'

Parte Central
Trabajo de distancia 30' 
Distaitcu corta, media y larga a 
través del trabajo en jmaw 
Trabajo de despUanuctiiv 30. 
Paso Crueado
Saltillo
Salto y fardo 
Precisian 3O-.
PlaKron 15 repeticiones x S seríes

Parte Inkinl
Movlidad articular 10'
Trote Continuo 10"
Eiliiiriuento 10'

Parte Final
Chirla Tecneia
Trote Coclmuo 2
Estiramiento 10’

Parte Inicial 
Movlidad articular 10 
Trote Continuo 10' 
‘snramiento 10

Parte Final
Charla Tecncu
Trote Continuo 2’
Estiramiento 10’

Trabajo de desplazamiento JO'
Paso y rieeha
Salto y Flecha
Prno cruzado y flotfis

Parte Inicial
MovIitUd articular 10'
Trote Continuo 10’ 
estiramiento 10’

Parte Central
Trabajo de díilancia W 
Distancia corta, medra y larva a 
laves del trabajo en parejas

Parte Inicial
Moví dad articular 10'
Trote Continuo ID' 
Eiliianuento 10'

Parte Central
FUERZA MAXIMA
Circuito 45 Cada ejcrcwio x t veces,
4MR
• Sentadillas
• RexicoM de brazo
• Saltos en cxtcojiún
• Curl nordic»
• Escalador

■ Plancha
RESISTENCIA AERODICA
Tahiti 2 ser»

Parte Central
FUERZA MAXIMA
Circuito 45 sgs Coda ejercicio \ 4 «vees.
IM'R
• Senudillns
• Flexiones de be azo
• Saltas en extensión
• Cuil nórdico
• Euraladur
• Plancha
RESISTENCIA AEK0B1CA
• TabMfl 2 seríes

SESION 4 
JUEVES 

Tarde 
X

MIERCOLES_____
Noche
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OBJETIVO Fona^ci^ de max,ma v .esistoncia ae.obica asi co^e la tecoira

IsiTIO DE ENTRENAMIENTOPERIODO Realización

Manang Noche Noche Noche Mariana Noche Mañana Noche Mañana Noche Mañana Noche

OBSERVACIONES:

I ENTRENADOR
|DEPORTE| Esgrima

Parre Inicial
MovIiCod .irticiilai 10
Truc C’ontiíMo 10'
Mliiamiciilo 10

Parte Inicial
Moví Jal articutai 10
Trote Continuo ¡c 
:stiramiemo 10’

Parte central

Velocidad manual 30': 
Toque di ícelo a blanco móvil 
(pelota de tenis)

Desplazamiento 30‘;
10 pistas de desplazameinto libre 
desistencia Aerubica: 

Desplaaniientos dirigidos

•arte Final 
"ha.'UTecncu 
rroie Ccntinuo 2 
tiramiento 10’

Desplazamiento 30': 
20 pistas desplazamiento con 
obstáculos.
Resistencia Aerobica: 
!>espl<-umicn(Oi dirigidos

Técnica en fatiga 40': 
’fastion 15 lepctíeiuncs x 10 
series toque directo

Parte Final 
Chart* lii-ncu 
Trote Cvntinuo 2 
Ewirmnientn 10

Pnrte Final
CliailaTKncia
fiwe Continua 2
EMiramicntu 10

Velocidad manual 30': 
foque directo a blanco moví! 

(pelota de tenis)

Parte Final 
harta Tecocía

Frorc Continua 2- 
r.'.tíif.-iuenln irr

Parte Inicial
Movli.t. j ariiculai 10’
Trote Continuo 10’
¿Miramiento 10

Coliseo de Combates 'Albeiro 
Garda 1 ierradenlro*

Tarde

X

P»r|e Final 
Chola Tceocia 
frote Continuo 2’ 
Estiramiento IC'

Parte Central
FUERZA MAXIMA
Circuito 45 íga Cada ejercicio x 4 veces, 
4M.-R
• Scriladillar
• Hexinneí de brazo
• Saltos C’i euenudi
• Curt nrtdico
• Ewatador
Plancha

RFS1STENCIA AEROBICA
• l’atxia 2 senes

Parle Central
FUERZA MAXIMA
Circuito 45 sgs. Cáda ejercicio , 4 >«eí 
4M.R
• Sentadillas
• Flexiones Je trazo
• Sahos en extensión
• Curl nórdico
• Escalador
• Plnncha
RESISTENCIA AEROBICA

I abala 2 senes

SESION 3 
_______ ^MIERCOLES 

Mariana

Precision 30’:
Trabajo de plastróncon 
Obstrucción del blanco

P*i1e Inicial
Movltdad anicular ip- 
Hule Ccntmuo 10’ 
¡Miramiento 10 

‘arte central

SESION 2 

_________ MARTES 

Mdfknia llarae]
I X

SESION S 
VIERNES

Tarde [
X |

SESIONE 

SABADO 

I Tarde I

SESION 7 
DOMINGO'

Tarde

SESION 1 
LUNES

Tardo [

X

SESION 4 

JUEVES
Tarde I

I X I
Parte Inicial
MortnLid articular líf
Trace Cuntinun 10
F-triiciuentci 10"

Parte central

Precision JO’:
Trabajo de plastron con 
obstrucción del blanco

Desplazamiento 3<J’
10 pistas de desplazameinto libre 
desistencia Aerobica: 

Dcsplaamicntos dirigidos

__ C __4--_>____
I ChifetianJonathan Tezna |
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|0DjEiivo |Fortalccicniiento de las bases de fuerza maxima y resistencia aerobica asi como de la técnica basica.

Realizaciónperiodo SITIO DE ENTRENAMIENTO

SESION 1 SESION 2 SESION 3 SESION 7
LUNES DOMINGO

Noche Noche Tarde Noche Mañana Noche Mañana Tarde Noche Mañana Tarde Noche Mañana Tarde Noche
X x x

t’artc central Purlc central

OBSERVACIONES:

ENTRENADOR | Christian-Jonathan Tezna I |deporte| Esqhnia

Desplazamiento .50 •
10 pistas de desplazameinto libre

Técnica en fúlica -K) - 
Plastron 15 repeticiones x I íl 
series toque directo.

Paite Final
Clurh Tecncid
Trote Ccotinuo’ 2'
Efflr.imiei'to ID

Desplazamiento 30':
10 pistas de dcsplazamcinto 
fortaleciendo paso cruzado y 
flecha

______ MIERCOLES
Mañana

Desplazamiento 30
20 pistas desplazamiento cotí 
obstáculos.

Parte Finnl
Zharln Tecnc j
Troce Continuo 2
EuitKiiixnlo 10'

Parte Inicial 
.Movlidsd ¡irtrcubr 10’ 
Troto Ccrtiouo I" 
Estiramiectv 10

Velocidad manual 30’: 
loque directo a blanco móvil 
pelota de tenis)

Ibilcliikial
Moiiidad arrien xr 10‘
Tnxe Conrintro til
Fs'iiitniiinlu 10’

Pifio Inicial 
Ifotiidad articular 10' 

Troco Continuo 1(1' 
'«irnniienro líl

Velocidad manual 30
Toque directo a blanco móvil 
(pelota de tenis)

Parte Final
Charla Tecncu
Trate Ccotimxi 2' 

EstiMnioilo I"'

Parte Inkinl 
\fnvli<to| anicular W 
Trote Cvciiwiro lü' 
tiUr¿ni:«ito 10’

Precision 30.
Trabajo de plaslion con 
obstrucción del blanco

Parle Final 
Charla Tecncia 
Frote Canrinu» 2’ 

EKírnmícnro lír

Pirte Central
rilT.RZA MAXIMA
Circuito 4$ ifs Cnda eiocicro x 4 veets,
4MR
• Sentadillas
• Flexxincri de brazo
• Salrai en exteraión
• Curl nc«i1ieo
• tiwaljklix
• Plancha
KhSlSlb.XClA AEROBICA

(abala 2 tenes

Pnrtc Fin»l
CÍV--U lamia

I Trole Centinuo 2" 
Italirdiniento 10’

_______ MARTES
Mañana Tarde

SESION 4 
JUEVES

SESION 5 
VIERNES

SESION 6 
SABADO

Parte «iiintl________
Precision 30':
Trabajo de plaslion con 
obstrucción del blanco

I arde
X

Tarde
X

Mañana I

P«rte bikini 
Movltdad articular 10' 
Trate Continun 10' 
Eir.ra.niciito ID'

Coliseo de Combates "Alboiro 
| Garcia Tierradontro"

P*nc Central
I I.I.KZA MAXIMA
Circuiro 45 Cada eierc>rii> x 4 vkm,
4MR
• Sentadillm
• Flexiones de hnzo
«Saltos Oí Cxteusiici

Cuil nixditv
■Escalsdtx

Plancha
(ESISTEXCIA AEROniCA
Tahata 2 rene»



FORMATO

ACTA DE NO LIQUIDACION DEL CONTRATO FECHA IC/11/2025

FECHA DICIEMBRE 29 DEL 2025

NOMBRE SANDRA VIVIANA TOBAR GARCIA

CARGO GERENTE IMDERTY€

CONSTANCIA DE NO LIQUIDACION DEL CONTRATO

NO. CONTRATO 300.11.01.559-2025

CONCEPTO

CONTRATISTA CHRISTIAN JONTHAN TEZNA

IDENTIFICACIÓN NIT/CC 94362115

OBJETO

DE
$12.000.000

VALOR ADICIONAL $3.000.000

DEL $15.000.000

VALOR TOTAL EJECUTADO $15. 00.000

FECHA DE INICIO 17 DE MAYO DEL 2025

FECHA DE TERMINACIÓN 29 DE DICIEMBRE DEL 2025

FECHA DE PRORROGA#1 1 DE NOVIEMBRE

FECHA DE PRORROGA#2 10 DE DICOEMBRE AL 29 DE DICIEMBRE 2025

DE 29 DE DICIEMBRE DEL 2025
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FECHA FINAL
TERMINACIÓN

SALDO A FAVOR DE LA 
ENTIDAD

SANDRA VIVIANA TOBAR GARCIA
C.C. 29.975.780

De conformidad con el artículo 217 del Decreto Ley 019 de 2012 -Ley 
Anti-trámites- por el cual se modificó el artículo 60 de la Ley 80 de 
1993, la liquidación de los contratos estatales no será obligatoria en 
los contratos de prestación de servicios profesionales y de apoyo a la 
gestión. En el presente contrato NO SE PACTO la cláusula de 
liquidación del mismo.

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

GESTIÓN DOCUMENTAL.
Original: Gestión del Talento Humano 
Revisó: LUIS CARLOS GAUN00
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INSTITUTO MUNICIPAL DE DEPORTE Y RECREACIÓN DE YUMBO 

PROCESO: GESTIÓN DEL TALENTO HUMANO

VALOR TOTAL
CONTRATO

VALOR INICIAL
CONTRATO

CÓDIGO FO-GTH-053
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Administrativa y Financiera

Fomento al Deporte

Gerencia

CERTIFICAN QUE:

Entidad.

Dado en Yumbo a los (29) días del mes de DICIEMBRE (12) del año 2025

Almacenista

Profesional de Apoyo Recursos Humanos

Subgerente Administrativo y Financiero.

Subgerente Fomento al Deporte

Gerente

El (la) Contratista / Funcionario/a CHRISTIAN JONATHAN TEZNA identificado Con 

la Cédula de Ciudadanía No. 94362115 de entrega a satisfacción  

los elementos e implementos asignados a su cargo, razón por la cual se expide 

el presente PAZ Y SALVO donde se da fe que no poseen ningún pendiente con la

PROCESO: GESTIÓN ADMINISTRATIVA, FINANCIERA 
Y RECURSOS FÍSICOSop

INSTITUTO MUNICIPAL DE DEPORTE Y LA RECREACION DE YUMBO 
IMDERTY


