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Ciudad y Fecha: BOGOTA 2026-03-02

Sefiores

INSTITUTO DISTRITAL PARA LA RECREACION Y EL DEPORTE
Atn. Area Financiera

Referencia: Certificado de Informacion Tributaria para Depuracion de la Base del calculo Retencién en La Fuente, Art.
383, 387, 388 Estatuto Tributario (Art. 1.2.4.1.6. y siguientes del Decreto 1625 De 2016), por rentas de
trabajo que no provienen de una relacion laboral o legal y reglamentaria. (ley 2277 de 2022 y Decreto 2231
de 2023).

De conformidad con las normas citadas en la referencia, y con el fin de suministrarla informacién necesaria para el
céalculo de mi base de retencion en la fuente aplicable por los ingresos obtenidos en ejecucion del contrato de prestacion
de servicios 0710 de 2025, suscrito entre el IDRD y MARIA ANGELICA CARDENAS SUAREZ identificado con C.C
1012355831, bajo la gravedad de juramento certifico que:

A. De conformidad con el numeral 6 del articulo 1.2.4.1.6. y con el parrafo 4 articulo
1.2.4.1.17. del Decreto 1625 de 2016, tomaré costos y/o deducciones asociados a X
las rentas percibidas por mi contrato. St NO I:I
Si marca (Sl), se aplicara la tarifa de retencién en la fuente del articulo 392 del E.T (entre el 4% y 11%).
Si marca (NO), se aplicar la tarifa de retencion en la fuente del articulo 383.

B. Soy Pensionado (a) Sl |:| NO
Requiere adjuntar certificacién de pension

C. Soy declarante de renta Sl l:’ NO “

D. Soyresponsable de lva Sl |:| NO

E. Solicito realizar unaretencion en la fuente adicional a la calculada, por valor de: |:|

Responda las preguntas 1 al 10 solo si respondié NO a la pregunta A

1. Durante el afio 2025 realicé pago de intereses por préstamos para adquisicion de S| |:| NO
vivienda (incluido Leasing habitacional)

2. En caso de responder afirmativamente la pregunta 1, por favor adjuntar la certificacién
bancaria y completar la siguiente informacién:

. Terceras personas con las que adquiri el inmueble hacen uso del beneficio tributario Sl I:l NO
« Miconyugue hace USO del beneficio tributario Sl I:l NO

. Por lo anterior, Declaro que la deduccion prevista se debe realizar proporcionalmente (% de 1 a 100)
(Decreto 3750 de 1986 Articulo 8). A mi favor

Bajo la gravedad de juramento declaro que el inmueble por el cual estoy pasando la disminuciéon cumple con
los requisitos establecidos en la ley para acceder a este beneficio
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3. Durante el afio 2025 realicé pagos por salud (medicina prepagada - seguros de salud) S|
Anexar certificado de la entidad donde se evidencie el valor pagado y el periodo.

[]

NO [X]

[]

NO [X]
NO [X]
NO [X]

4. Para el presente pago realicé aporte a pensiones voluntarios S|

Anexar copia del pago.
5. Para el presente pago realicé aporte a AFC

[]

Sl

Anexar copia de la consigancion.

6. Certifico que tengo algunos de los siguientes dependientes S|

[]

7. Numero de dependientes, conforme establecido en el inciso 2 del articulo 387 del
Estatuto Tributario ( 72 UVT ) hasta un maximo de cuatro (4) dependientes.

g

. Hijos menores de 18 afios

Requiere registro civil. Sl

NO [X]

. Hijos entre los 18 y 23 afios a quienes se les esté dando educacion
Requiere anexar certificacion semestral de pago de matricula expedida por la respectiva
entidad educativa.

. Hijos de cualquier edad que se encuentren en situacion de dependencia por
discapacidad
Requiere adjuntar certtificado de Medicina Legal o de EPS sobre situacién de discapacidad o
certificado de contador publico si es dependiente por ingresos

. Conyuge o comparfiero permanente en situacion de dependencia por ausencia de
ingresos o ingresos anuales inferiores a 260 UVT (2025) $12,947.740 anuales, o por
discapacidad S|
Requiere adjuntar certtificado de Medicina Legal o de EPS sobre situacion de discapacidad o

certificado de contador publico si, esgepgndienée por ingresos . .
. Padres y hermanos en situacion de dependencia por ausencia de ingresos o por

ingresos inferiores a 260 UVT (2025) $12,947.740 anuales, o por discapacidad
Requiere adjuntar certtificado de Medicina Legal o de EPS sobre situacion de discapacidad o
certificado de contador publico si es dependiente por ingresos

S NO

O 0O 0

NO [X]

[]

NO [X]

0

NO [X]

Nota: Me comprometo a informar cualquier novedad relacionada con lo aqui manifestado, presentando nuevamente el

certificado, junto con los soportes a que haya lugar.

Firma:

Nombre: MARIA ANGELICA CARDENAS SUAREZ
Cédula: 1012355831

La informacion tributaria determinada con base en lo aqui certificado, surtira efecto a partir del primer pago o abono en cuenta posterior a la fecha de
entrega.
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INFORME DE ACTIVIDADES Y CONCEPTO DEL SUPERVISOR DE
CONTRATOS DEL IDRD

NO APLICA PARA: CONTRATOS DE OBRA, CONSULTORIA, NI GUARDIANES, (QUIENES DEBEN
PRESENTAR SU INFORME EN EL FORMATO QUE ACTUALMENTE REPORTAN)

INFORME No. No. DEL CONTRATO Y FECHA
012 IDRD-STRD-CPS-0710-2025
FECHA DEL INFORME No. DEL EXPEDIENTE VIRTUAL
28-02-2026 2025800701600759E

1. INFORMACION GENERAL

NOMBRE DEL CONTRATISTA MARIA ANGELICA CARDENAS SUAREZ

NUMERO DE IDENTIFICACION 1012355831

PLAZO DE EJECUCION 10 meses

VALOR $ 45.330.000,00

FECHA ACTA DE INICIO 2025-03-18

FECHA DE TERMINACION 17/06/2026

ADICION Y/O PRORROGA 2026-01-18 - 2026-06-17

SUSPENSIONES NO APLICA

VALOR HONORARIOS MENSUAL $ 3.022.000,00

PERIODO DE ACTIVIDADES DE ESTE INFORME 2026-02-01 - 2026-02-28
PRESTAR SUS SERVICIOS COMO ENTRENADOR(A)

OBJETO DEL CONTRATO DE FORMACION TECNICO DEPORTIVA 1 EN EL
PROGRAMA DEPORTE DE 0 A 100

2. DESCRIPCION DE ACTIVIDADES

Enunciar cada una de las obligaciones especificas establecidas en el contrato y describir las actividades realizadas
en el periodo para el cumplimiento de la misma, asi como enunciar las evidencias y su ubicacion (actas,
documentos, planillas, listados, etc.).

OBLIGACIONES ESPECIFICAS ACTIVIDADES, EVIDENCIAS Y UBICACION
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Obligacién 1: Realizar las acciones de difusion,
publicidad y promocion fisica y digital en los sectores
institucionales, fundaciones y entidades para lograr
conformar los grupos de atencion requeridos,
gestionando el minimo y maximo de beneficiarios(as)
en los grupos, solicitados y asignados, acordados por la
supervision, gestor(a), coordinacion del proyecto y
programa, Subdireccién Técnica de Recreacién y
Deporte y despacho de la entidad, asi como las
inscripciones de beneficiarios(as) en las plataformas
asignadas, de no contar con el minimo requerido debe
gestionar las acciones necesarias para cumplir
oportunamente evaluando las posibles causas e
informando al gestor(a) de las mismas.

AVANCE: Promocione y fomente en la comunidad, el
programa Deporte para la Vida y sesiones de
entrenamientos deportivos, de acuerdo con las
indicaciones, parametros, horarios, intensidad y lugares
segun la necesidad del servicio y segun los
requerimientos establecidos por el IDRD a través del
supervisor del contrato. Conformando 8 grupos de
Atletismo 5 en la localidad bosa y tres en la localidad
kennedy en los siguientes horarios:

Martes y jueves 6:00 a 7:00 am Parque la Esperanza
Martes y jueves 7:15 a 8:15 am Parque Naranjos
Martes y jueves 8:20 a 9:20 am Parque Naranjos
Martes y jueves 6:30 a 7:30 pm Parque laureles lll

Miércoles y viernes 6:00 a 7:00 am Parque Gilma
Jiménez.

Miércoles y viernes 7:00 a 8:00 am Parque Gilma
Jiménez.

Miércoles y viernes 8:00 a 9:00 Am Parque Gilma
Jiménez.

Miércoles y viernes 9:30 Am 10:30 Am Parque
acuarela.

EVIDENCIA:
1.1. Promocién de actividades en los puntos.

CUADRO DE REPORTE DE GRUPOS
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Obligacién 2: Planificar, Programar, Preparar,
organizar y desarrollar la clase y los procesos de
iniciacion, formacion y semilleros deportivos a
usuarios(as), de acuerdo con loscomponentes,
orientaciones pedagadgicas, lineamientos técnicos,
metodoldgicos del programa, procesos y
procedimientos del sistema de gestion de calidad —
MiPyG dellDRD, como hacer gestion de las
instalaciones, distribucién de los implementos y del
material asignado para la ejecucion contractual, al final
retornarlo a su lugar de almacenamiento u
organizacion, velando por el estricto cumplimiento del
reglamento para el uso adecuado de los escenarios
(piscinas, si aplica) siempre velando por la seguridad
del grupo asignado segun orientaciones de la
supervision, gestor(a), coordinacion del proyecto y
programa de Deporte de 0 a 100, Subdireccidén Técnica
de Recreacion y Deporte y despacho de la entidad con
base en el seguimiento y programacion sobre el
cumplimiento de metas.

AVANCE: Planeé y ejecuté sesiones de clase segun el
plan pedagégico y los lineamientos administrativos
establecidos por el IDRD. Su ejecucion la realicé en
campo y asi mismo se realiz6é el acompafiamiento y
control acorde a las caracteristicas de los usuarios en
la modalidad de atletismo en la localidad de bosa y
Kennedy.

EVIDENCIA:

2.1 CUADRO DE PROGRAMACION DE GRUPOS

2.2 MATERIAL ASIGNADO

2.3 PLANES DE CLASES SIM

2.2.1 Planeacion de clase del grupo 1.

2.2.2 Planeacion de clase del grupo 2.

2.2.3 Planeacién de clase del grupo 3.

2.2.4 Planeacion de clase del grupo 4.

2.2.5 Planeacion de clase del grupo 5.

2.2.6 Planeacion de clase del grupo 6.

2.2.7 Planeacién de clase del grupo 7.

2.2.8 Planeacion de clase del grupo 8.
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Obligacién 3: Organizar y registrar informacion de
calidad oportunamente en el Sistema de Informacién
Misional (SIM), Portal Ciudadano y en las plataformas
digitales asignadas, para esto debe hacer Registro de
asistencia de beneficiarios del programa diariamente,
registro de las sesiones de clases anticipadas de
manera semanal, por lo menos un dia previo a la
realizacion de la clase y ser presentados de manera
ordenada al momento de las visitas de
acompafiamiento, igualmente recibir a los beneficiarios
de cada grupo antes de ingresar, verificando y velando
por la implementacion de los lineamientos para la
prestacién del servicio dentro del escenario
programado.

AVANCE: Durante la ejecucion del contrato verifiqué y
llevé el registro diario de asistencia de los grupos
asignados en la plataforma SIM. Solicité
documentacién requerida para la inscripcion (certificado
médico consentimiento informado y EPS entre otros.

Se proyectan las sesiones de clase del mes de febrero
del 2026 en la plataforma del sim y se dara
cumplimiento en la asistencia de la plataforma del sim.

EVIDENCIA:

3.1 FOTOS ASISTENCIA GRUPOS
3.2 GRUPOS CREADOS SIM
3.3 ASISTENCIA GRUPOS
Planilla SIM del grupo 1
Planilla SIM del grupo2
Planilla SIM del grupo3
Planilla SIM del grupo 4
Planilla SIM del grupo 5
Planilla SIM del grupo 6
Planilla SIM del grupo 7

Planilla SIM del grupo 8
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Obligacién 4: Realizar tres reuniones periodicas por
ciclo (inicio, seguimiento y finalizacion) en espacios y
horarios diferentes a los de las sesiones de
entrenamiento, dirigida a los participantes de los
procesos y orientar frente a la informacion general y
especifica del programa, brindando informacion y
novedades frente al proceso realizado, progresion,
reglamento, objetivos y fechas de las sesiones de
clase, como de los posibles riesgos identificados en la
ejecucion de las sesiones, solicitando, registrando y
reportando los antecedentes o condiciones de los
usuarios para casos especificos Pagina 9 de 17
ADQUISICION DE BIENES Y SERVICIOS. V-7
(incapacidades, recomendaciones, alergias, asma,
patologias, lesiones musculo esqueléticas o
discapacidad) teniendo en cuenta lo descrito en el
consentimiento informado para efectos de seguir las
recomendaciones y en caso de existir algun incidente,
accidente y/o problematica en el desarrollo de la sesién
o de su objeto contractual, reportarlo de forma
inmediata al gestor(a), coordinador o supervisor y en
todos los casos seguir el conducto regular, todo esto en
coordinacion con la supervision, gestor(a), coordinacion
del proyecto y programa de Iniciacion y Formacion.

AVANCE: Realice reunién informativa con los usuarios
solicitando compromiso, asistencia y que cada uno
fuera consiente y responsable de la practica del
atletismo escuchando y controlando cualquier anomalia
gue el cuerpo les manifestara.

EVIDENCIA:

4. ACTA DE REUNIONES RUNNING PARTICIPANTES

4.1. Acta. 18-02-2026 y 19-02-2026 Deporte de 0 a
100 atletismo. Esta reunién fue presencial en los
diferentes parques.

Se informa de la continuidad de las clases, solicitud de
documentacion actualizada para el afio 2026.

Se solicita que, en caso de problemas cardiacos, de
asma o pulmonares pidan certificado médico que
certifique que si pueden realizar los ejercicios.

Se solicita ropa deportiva y calzado adecuado para la
participacion a las clases.

Se informa que se recupera una hora de clases
adicionando 10 minutos en cada clase hasta completar
una hora.

Se solicita compromiso y en caso de estar con algun
problema de salud informar y no participar de las
clases.

Se informan los horarios.

Martes y jueves 6:00 a 7:00 am Parque la Esperanza
Martes y jueves 7:15 a 8:15 am Parque Naranjos
Martes y jueves 8:20 a 9:20 am Parque Naranjos
Martes y jueves 6:30 a 7:30 pm Parque laureles lll

Miércoles y viernes 6:00 a 7:00 am Parque Gilma
Jiménez.

Miércoles y viernes 7:00 a 8:00 am Parque Gilma
Jiménez.

Miércoles y viernes 8:00 a 9:00 Am Parque Gilma
Jiménez.

Miércoles y viernes 9:30 Am 10:30 Am Parque
acuarela.
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Obligacién 5: Apoyar y/o participar en la organizacion
y realizacion de las actividades, certamenes deportivos,
festivales, eventos distritales, nacionales, asi como
reuniones, jornadas técnicas, operativas,
administrativas, pedagogicas y demas actividades que
sean asignadas por la supervision, gestor(a),
coordinacion del proyecto y programa de Deporte de 0
a 100, Subdireccion Técnica de Recreacion y Deporte,
despacho de la entidad y/o el IDRD para el desarrollo
de actividades relacionadas con la misién de la entidad
y con su objeto contractual. Paragrafo: La participacion
en los eventos Nacionales o Internacionales deben ser
autorizados por la Direccién General o por la
Subdireccion Técnica de Recreacion y Deportes del
IDRD, en coordinacién con la supervision.

AVANCE:

Durante este periodo participe en la reunién y entrega
de uniforme el dia 18 de febrero del 2026 en las
instalaciones del IDRD.

Estoy atenta a la solicitud de apoyo a eventos
distritales, nacionales, asi como reuniones, jornadas
técnicas, operativas, administrativas, pedagégicas y
demas actividades que sean asignadas por la
supervisién, gestor(a), coordinacién del proyecto y
programa de Deporte de 0 a 100.

Evidencia

5.1 Acta de reunién y entrega de uniforme.

Obligacién 6: Brindar respuesta oportuna y dentro de
los periodos de tiempo establecidos a las solicitudes,
informes, reporte de metas, politica publica y
requerimientos relacionados con su objeto contractual,
asi como el apoyo en inscripcién y participacion de los
eventos institucionales requeridos por la supervision,
gestor(a), coordinacion del proyecto y programa de
Iniciacion y Formacion, Subdireccion Técnica de
Recreacion y Deporte, despacho de la entidad y/o el
IDRD.

AVANCE:

Brinde respuesta oportuna y dentro de los periodos
establecidos a las solicitudes, informes, reporte de
metas, politica publica y requerimientos relacionados
con el objeto contractual.

EVIDENCIA:

6.1 Reporte asistencia y evidencia de envié de metas.

Obligacién 7: El Contratista adoptara todas las
medidas necesarias para evitar cualquier situacion de
conflicto de intereses facilitando la transicion de
beneficiarios identificados en el programa Deporte de 0
a 100 como talentos deportivos, de acuerdo con el
procedimiento establecido para tal fin, asi como
cualquier tipo de vinculacion a escuelas deportivas,
clubes o cualquier actividad econémica o comercial
relacionada con su objeto contractual.

AVANCE:

En el mes de febrero no se presenté eventualidad de
situaciones de conflicto de intereses en el programa
Deporte de 0 a 100 como talentos deportivos, de
acuerdo con el procedimiento establecido para tal fin,
asi como cualquier tipo de vinculacién a escuelas
deportivas, clubes o cualquier actividad econémica o
comercial relacionada con su objeto contractual.

EVIDENCIA:

Formato de declaracién de conflicto de intereses.

Obligacién 8: Asistir y participar en cada una de las
reuniones técnicas, administrativas, pedagdgicas,
operativas, ensayos y eventos convocados desde el
programa Deporte de 0 a 100, asi como, de trabajo
articulado con las entidades del Distrito, instancias
locales de participacion y las demas que sea
convocadas y se consideren pertinentes para coordinar
acciones intersectoriales.

AVANCE: Asisti a la reunion técnicas, pedagoégicas y
mesas de trabajo programada de capacitacion, talleres
de induccidn, reuniones de coordinacion convocadas
por areas del IDRD.

EVIDENCIA:
8. ACTA DE REUNIONES.

8.1. Acta del 04-02-2026. Reunion equipo running
12:00 pm a 01:30 pm. Deporte de 0 a 100. Esta reunion
fue virtual.
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supervisor

Obligacién 9: Las demas que sean inherentes al
desarrollo del objeto contractual, en coordinacién del

AVANCE: Envié y estuve atenta a las solicitudes por
parte de la Gestora Andrea Pineda y al desarrollo del
objeto contractual.

Evidencia:
9.1 Reporte de llegada al escenario (tiempo real)

9.2 pantallazo secop Il

3. INFORMACION APORTES PRESTACIONES SOCIALES

DESCRIPCION DEL APORTE NOMBRE EMPRESA VALOR APORTE PAGADO
PAGO APORTES SALUD FAMISANAR $218.900,00
PAGO APORTES PENSION COLFONDOS $ 280.200,00
PAGO RIESGOS LABORALES POSITIVA DE SEGUROS $ 42.700,00
TOTAL $ 541.800,00

Ver Planilla de Pago

4. ANEXOS

Para la entrega del informe correspondiente al Gltimo periodo de actividades; es indispensable anexar
adicionalmente: el documento expedido por el Aimacén General y el Area de Sistemas donde se evidencie que el
contratista se encuentra a paz y salvo con la entidad y el medio magnético con las evidencias de las actividades
realizadas durante la ejecucién contractual.

Firma Contratista

Nombre Completo: MARIA ANGELICA CARDENAS SUAREZ

No. Identificaciéon: 1012355831
Cargo: CONTRATISTA

CONCEPTO DEL SUPERVISOR DEL CONTRATO SOBRE EL CUMPLIMIENTO DE LAS OBLIGACIONES DEL

CONTRATISTA

El contratista cumple con las obligaciones contractuales y las tareas asignadas en los tiempos pactados,

demostrando su compromiso, calidad y colaboracién con el equipo de trabajo.
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https://portalcontratista-back.idrd.gov.co/storage/app/activity-reports/IDRD-STRD-CPS-0710-2025/SECURITY_SOCIAL_2026-02_67522_IDRD-STRD-CPS-0710-2025_20260222214316.pdf

Firma Supervisor

Nombre Completo: WILFER LEONARDO HERNANDEZ CASTIBLANCO
No. Identificacion: 80247199

Cargo: PROFESIONAL ESPECIALIZADO 222-09
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PAG OS | M P L E | AUTOLIQUIDACION

S ° I CONSOLIDADA
I m p e Fecha creacion reporte: 2026-02-19, 03:43:37 PM  Tipo Planilla: I: PLANILLA INDEPENDIENTES Numéro Planilla: 1079664006

Periodo Cotizacion: enero de 2026 Periodo Servicio: enero de 2026

PAGADO 14/02/2026 EN HORARIO EXTENDIDO

|. DATOS DEL APORTANTE

Razo6n Social MARIA ANGELICA CARDENAS SUAREZ

Documento CC1012355831 Direccion CR 10A #46 - 16

Tipo de Empresa INDEPENDIENTE Teléfono 3203216820

Tipo Persona NATURAL Forma Presentacion |UNICO

Ciudad SOACHA Departamento CUNDINAMARCA
Representante Legal Identificacion

Total Afiliados 1 ARP POSITIVA DE SEGUROS

Il. DETALLE DEL APORTANTE

Datos del Afiliado Novedades Pensiones Salud Riesgos Cajas Parafiscales Total
aflonfalw
a Liolxo
- Apellidos y Nombres Tipo subtipo | o|f5| | Wlwlele|al |5l z|w <9 el5| e <| W] <O : IBC Aporte . IBC Aporte : 1BC Aporte - IBC Aporte | Aporte Aporte ESAP Aporte
liatifiteg 9 Cotizante| Cotizante | Z| & E 2I2R[E|218|2|3| 2| 3| 5|2(8(% 2| a| 2| 2 AemITEEER Pension | Pension CEINEELE salud Salud T Riesgos | Riesgos GChil=taccls Caja Caja SENA ICBF Ministerio el
o|5|B|a
CC 1012355831 | RIAANGELICA CARDENAS | 5 00 0 0/|(231001) COLFONDOS | $1.750.805|  280.200| (EPS017) FAMISANAR EPS $1.750.905|  $218.900 2,436 $1.750.905|  $42.700|(NIN-CC) NINGUNA CCF 50 50 50 s0 $0 $0 $541.800
IILTOTALES
ERES NTEES (Incapacidades, Incapacidades | SUBTOTAL SIN TOTAL
IBC Pension IBC Salud IBC Riesgos IBC Cajas Aportes Pension Aportes Salud |Aportes Riesgos| Aportes Cajas Aportes Sena Aportes ICBF p AP e Licencias, Saldos ARP INTERESES DE INTERESES TOTAL FINAL
ESAP Min Educacién
a Favor) EPS MORA DE MORA
$ 1.750.905 $ 1.750.905 $ 1.750.905 $0 $ 280.200 $218.900 $42.700 $0 $0 $0 $0 $0 $0 $0 $541.800 $2.500 $544.300
Paginaldel
Lineas de Servicio FonoSIMPLE: Bogotéa 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 - jMas que Facil, SIMPLE! iEl Poder

de lo SIMPLE!

Antes de imprimir, aseglrese que sea realmente necesario. Proteger el medio ambiente esta en nuestras manos.
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Instituto Distrital
de Recreacion y Deporte

OBLIGACION No 1

1.1. REGISTRO FOTOGRAFICO PROMOCION DE ACTIVIDADES EN LOS PUNTOS

1.1 Promocion de actividades en los puntos

DEPORTEDE 0 100
ABULIOS ATLETIS MO

Ug 42 a. m. | 2Zdeene 2026
e Jue

: Parque Naranjos, C1£70 Bis Sur #80k-1,
Parque Zonal kka Esperanza, 792, Cl.75 <> Bogota -
Bis Sur #79-99, Bogota

LUGAR: Parque la esperanza
FECHA:03-02-2026 LUGAR: Parque naranjos
FECHA:03-02-2026

DEPORTEDE0A100
ADULTOS ATLETISMO

TEINVITAMOS A PARTICIPAR DE LAS CLASES
PARQUE LAURELES

+ MIERCOLES DE 6:30 PM A 7:30 PM

* VIERNES DE 6:30 PMA7:30 PM

+ INFORMA PROFE ANGELICA CARDENAS 3203216820 @ | ‘

+ REQUISITOS ESTAR INSCRITOS EN LA PAGINA
PORTAL CIUDADANO

+ CERTIFICADO QUE ESTA AFILIADO Y ACTIVO A LA

[]9_42 a.m. 22deene2(;26 . B EPS IDRD

Jue : + FOTOCOPIA DE LA CEDULA

Parque Naranjos, C1£70 Bis Sur #80k-1, ; + CONSENTIMIENTO INFORMADO BT | sonoik
Bogota

LUGAR: Parque naranjos

FECHA:03-02-2026
LUGAR: Parque laureles IlI

FECHA:03-02-2026

Calle 63 No. 59A - 06
Conmutador: 660 54 00
www.idrd.gov.co

Codigo Postal: 111221
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DEPORTEDE0A100
DEPORTE DE0A100 ADULTOS ATLETISMO
ADULTOS ATLETISMO
TE INVITAMOS A PARTICIPAR DE LAS CLASES
TEINVITAMOS A PARTICIPAR DE LAS CLASES PARQUE LAAQUARELA
PARQUE GILMAJIMENEZ * MIERCOLES DE 9:30 AM A 10:30AM

* VIERNES DE 9:30 AM A 10:30AM X
* INFORMA PROFE ANGELICA CARDENAS 3203216820 g

* MIERCOLES DE 6:00 AM A7:00AM A 8:00 AM A 8:00
* VIERNES DE 6:00 AMA7:00AM A 8:00 AMA 9:00 AM

+ INFORMAPROFE ANGELICA CARDENAS 3203216620 (§ T NCCRTOSENLARAGR IDRD
'EE%‘TJAEE?SDEEQWCNTOS ENLAPAGINA - + CERTIFICADO QUE ESTAAFILIADO Y ACTVO A LA EPS
| D R D + FOTOCOPIA DELA CEDULA

+ CERTIFICADO QUE ESTA AFILIADO Y ACTIVO A LA EPS « CONSENTIMIENTO INEORMADO T

+ FOTOCOPIA DE LA CEDULA

+ CONSENTIMIENTO INFORMADO B 5 oo

LUGAR: Parque Gilma Jiménez LUGAR: Parque acuarela

FECHA:04-02-2026 FECHA:04-02-2026
Calle 63 No. 59A - 06 q 3 -ON-?
ke ’fggj
Cédigo Postal: 111221 ALCALDIA MAYOR

DE BOGOTA DC.



K
BOGOT/\

Instituto Distrital
de Recreacion y Deporte

1.2. CUADRO REPORTE DE GRUPOS MES DE ENERO.

FARQUELA E:00 4, 7:00

1 ATLETISMO ESFERARZA MARTES Y JUEVES A (i1 .2 20 i}
715 8 815

2 ATLETISMO FARQUE MARARMIDS | MARTESY JUEVES Al M8 () 13 T
208 9:20

3 ATLETISMO FARGIUE NARANIOS | MARTESY JUEVES A L& L2, 2 12
FARGUE LAURALES B304 730

4 ATLETISMO 1l MARTES Y JUEVES P L& L& 7 13

ANGELICA CARDENAS

FARQUE GILMA MIERCOLES v B:00 4 7:00

5 ATLETISMO JIMEREZ VIERMES A P& L& 19 1
FARGUE GILMA MIERCOLES % 00 4 2:00

3 ATLETISMO JIMEMNEZ WIERMES AR hLA L& 12 g
FARCIUE GILMA MIERCOLES % 8:00 A 9:00

7 ATLETISMO JIMEMEZ VIERMES A L& L2, 3 7
MIERCOLES % 9:30 8 10:30

2 ATLETISMO FARGUE ACUARELA VIERMES A L& L2, 10 1

Calle 63 No. 59A - 06
Conmutador: 660 54 00
www.idrd.gov.co

Cadigo Postal: 111221
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Instituto Distrital
de Recreacion y Deporte

Obligacion # 02

2.1 Programacion mes de febrero profe Angelica Cardenas.

FARGILE LA MARTES Y
ATLETISMO ESFERANZA  |BOSA JUEVES E:00 A 7:00 40
FARGUE MARTES Y
ATLETISMO MNARANJOS BOSA JUEVES 716 A 245 AM
FARGUE MARTES Y
ATLETISMO NARANJOS BOSA JUEVES 8:20 8 3:20 AM
FARGUE MARTES Y
ATLETISMO LAURALESI  (BOSA JUEVES E:30 4 T30 FM
MARIA ANMGELICA CARDENAS
FARGUE GILMA, MERCOLES Y
ATLETISMO JIMEMEZ FEMMEDY VIERMES E:00 8 7:00 A0
L]
PARGUE GILRMA, MERCOLES Y
ATLETISMO JIMENEZ EEMMEDY VIERMES 008 80040
FPARGUE GILMA MIERCOLES Y
ATLETISMO JIMENEZ FEMMNED VIERMNES 00 A 500 Ak
FARGUE MERCOLESY
ATLETISMO ACUARELA BOSA WIERMES 9:30 810:20 AM

2.2 MATERIAL ASIGNADO

EN LOS DIFERENTES PUNTOS SE
UTILIZA EL MATERIAL ASIGNADO. 8
CONOS
14 PLATILLOS
4 SOGAS
2 FRISBY
9 PELOTAS DE TENIIS
2 ESCALERAS DE COORDINACION

Calle 63 No. 59A - 06
Conmutador: 660 54 00
www.idrd.gov.co

Cadigo Postal: 111221




2.2.1 Planeacion de clase

del grupo 1

PLANES DE CLASES SIM

PLAN DIARIO DE CLASE

PROGRAMA: DEPORTE PARA LA VIDA FECHA DE LA SESION: 2026-02-05 NOMBRE DEL INSTRUCTOR: MARIA CARDENAS (OBJETIVO DE LA CLASE:

GRUPD:‘ 1 ‘LOCALIDAD‘ ESCENARIO: ot LA HORARIO JUEVES 06:00:00 07:00:00 DEPORTE: ATLETISMO
NO. SEMANA: 5 DESARROLLAR CAPACIDAD ANAEROBICA Y FORTALECER TECNICA DE CARRERA.
NO. SESION: 10

PARTE TEMA/ CONTENIDOS DURACION  (TIEMPO ~ CANTIDAD) ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES RECURSOS/ MATERIAL OBSERVAGIONES

SE LES INDICAALOS USUARIOS REALIZAR MOV. ARTICULAR DESDE EL
iciaL CALENTAMIENTO 15 CUELLO DE PIE HASTA EL CUELLO. LUEGO TROTE DE 10 MINUTOS CON ESPACIO ADECUADO.
TECNICA DE CARRERA.
centRaL

RELEVOS DE 400 MTS CON FORTALECIMIENTO DE
TECNICA.

SE CONFORMAN GRUPOS DE 4 PERSONAS. DE CADA EQUIPO VA
INICIAR UN INTEGRANTE A CORRER EN LA PISTA 400MTS, CUANDO ESTE|
LLEGUE ENTREGA UNA PELOTAAL SIGUIENTE COMPANERO HASTA QUE
PASEN TODOS LOS INTEGRANTES DEL GRUPO; ESTO LO REALIZARAN

DOS VECES. MIENTRAS EL COMPANERO DEL EQUIPO REALIZA EL
RECORRIDO LOS DEMAS DEBEN REALIZAR UN EJERCICIO DE TECNICA
DE CARRERA EN 20 METROS. EN CADA RELEVO LOS USUARIOS DEBEN

PELOTADE TENNIS

FINAL

VUELTAALA CALMAY ESTIRAMIENTO

SE LES INDICAA LOS USUARIOS QUE REALICEN UN TROTE DE 5
MINUTOS COMO VUELTAA LA CALMA Y LUEGO REALICEN
ESTIRAMIENTOS DE TODOS LOS GRUPOS MUSCULARES,

ESPACIO ADECUADO.

FIRMA DEL

LOS USUARIOS ASISTEN REALIZAN LOS EJERCICIOS PROPUESTOS SIN NINGUN
INCONVENIENTE SE LES DA INDICACIONES DE MANTENER UNA ADECUADA HIDRATACION.




2

.2.2 Planeacion de clase del grupo 2

AcALDUAmAYOR

PLAN DIARIO DE CLASE

PROGRAMA: DEPORTE PARA LA VIDA

GRUPO:‘ 2 [LOCALIDAD( ESCENARIO:

PARTE

TEMA / CONTENIDOS

FECHA DE LA SESION: 2026-02-03

DESARROLLO LOS
NARANJOS - EL RETAZO

DURACION (TIEMPO — CANTIDAD)

NOMBRE DEL INSTRUCTOR: MARIA CARDENAS.

HORARIO MARTES 07:15:00 08:15:00

ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES

DEPORTE: ATLETISMO
NO. SEMANA: 5

OBJETIVO DE LA CLASE:

FORTALECER LOS MUSCULOS ALREDEDOR DE LAS ARTICULACIONES PARA REDUCIR EL
RIESGO DE LESIONES.

NO. SESION: 9

RECURSOS/ MATERIAL

OBSERVACIONES

INCLUYE EJERCICIOS DE MOVILIDAD ARTICULAR Y

EN CIRCULO LOS USUARIOS INICIARAN MOVILIDAD ARTICULAR Y

LOS USUARIOS REALIZARON LOS EJERCICIOS PROPUESTOS CUMPLIENDO CON EL
OBJETIVO DE LA CLASE, SE RECOMIENDA UTILIZAR UNOS TENNIS ADECUADOS PARA LA
PRACTICA DEL ATLETISMO.

INICIAL | CARDIOVASCULARES SUAVES PARA PREPARAR LOS 10 ESPACIO ADECUADO.

USCULOS Y Bl SIS TEMA CARDIOVASCULAR. EJERCICIOS DE SALTOS, TECNICA PARA EL CALENTAMIENTO.

EN LA PISTA DEL PARQUE REALIZAR UNA VUELTA TROTE SUAVE.
CIRCUITO DE 8 EJERCICIOS, 4 BLOQUES, 10 A 12 REPETICIONES, CON

CENTRAL| FORTALECIMIENTO MUSCULAR GENERAL. 40 DESCANSO DE 3 SEG FLEXION DE PECHO, GORE ABDOMEN, ESPACIO ADECUADO.

DORSALES, PIERNA, GLUTEOS, GEMELOS, TOBILLOS Y PIES.

REALIZAR ESTIRAMIENTOS ESTATICOS PARA RELAJAR

Fina | LOS MUSCULOS ¥ MEJORAR LA FLEXIBILIDAD. EXPLICAR 10 EN CIRCULO SE REALIZARAN EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO. ESPACIO ADECUADO.

LA IMPORTANCIA DEL ENFRIAMIENTO PARA PREVENIR
LESIONES Y MEJORAR LA RECUPERACION.

FIRMA DEL FORMADOR




2.2.3 Planeacion de clase del grupo 3

AcALDUAmAYOR

PLAN DIARIO DE CLASE

PROGRAMA: DEPORTE PARA LA VIDA

GRUPO:‘ 3 [LOCALIDAD(

ESCENARIO:

FECHA DE LA SESION: 2026-02-10

DESARROLLO LOS
NARANJOS - EL RETAZO

NOMBRE DEL INSTRUCTOR: MARIA CARDENAS.

HORARIO MARTES 08:30:00 09:30:00

DEPORTE: ATLETISMO

NO. SEMANA: 6

OBJETIVO DE LA CLASE:

REALIZAR UN ENTRENAMIENTO SUAVE CON BUEN ESTIRAMIENTO PARA RELAJAR LOS
MUSCULOS.

NO. SESION: 11
PARTE TEMA/ CONTENIDOS DURAGION  (TIEMPO - CANTIDAD) ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES RECURSOS/ MATERIAL OBSERVACIONES
MOVILIDAD ARTICULAR DE CUELLO DE PIE, RODILLA,
| P o aoi w0 o ELUNESPACIO D2CUADD LoS PARTICIANTES MW CON. | spuciompccusoo
EJERCICIOS DE TECNICA Y TROTE DE 5 MINUTOS SUAVE.
e s s scscioen T e
SE REALIZARA 3 BLOQUES DE 6 EJERCICIOS PARAEL B R B o B A2 ESPACIO ADECUADO Y LOS USUARIOS REALIZARON LOS EJERCICIOS PROPUESTOS CUMPLIENDO CON EL
CENTRAL| CORE ( MESA, ABDOMINALES, SUPERMAN) ESTABILIDAD 2 CORE: ( MESA ABDOMINALES, SUPERMAN) ESTABILIDAD DE CADERA Al ADECUN OBJETIVO DE LA CLASE, SE RECOMIENDA MANTENER UN CALZADO ADECUADO EN CADA
DE CADERA ( PUENTE, OBLICUOS, MOVILIDAD DE : g ) ENTRENAMIENTO.
] ] CADA EJERCICIO SE DEBE REALIZAR 12 REPETICIONES HASTA
COMPLETAR 3 BLOQUES.
nas. | EJERCICIOS DE FLEXBILIDAD DEL TREN INFERIOR, CORE © ESPACIO ADECUADO Y COLCHONETA, LUEGO EMPIEZAN A REALIZAR
Y TREN SUPERIOR

ESTIRAMIENTO EN CADA MUSCULO, GEMELOS, EZQUIOTIBIALES,
CUADRICEP, GLUTEOS Y BRAZOS,

ESPACIO ADECUADO Y
COLCHONETA.




2.2.4 Planeacion de clase del grupo 4

AcALDUAmAYOR

PLAN DIARIO DE CLASE

PROGRAMA: DEPORTE PARA LA VIDA

GRUPO:‘

FECHA DE LA SESION: 2026-02-12

DASARROLLO GRAN  ©
coLomBIANO TT =

DURACION (TIEMPO — CANTIDAD)

NOMBRE DEL INSTRUCTOR: MARIA CARDENAS.

HORARIO JUEVES 18:30:00 19:30:00

ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES

DEPORTE: ATLETISMO
NO. SEMANA: 6

OBJETIVO DE LA CLASE:

LOGRAR QUE LOS USUARIOS REALICEN UNA SERIE DE EJERCICIOS DE TECNICA DE

NO. SESION: 12

RECURSOS/ MATERIAL

CCARRERA; COMBINANDO CON FORTALECIMIENTO MUSCULAR .

OBSERVACIONES

SE LES SOLICITA UBICARSE EN CIRCULO INICIAR MOVILIDAD
ARTICULAR DESDE MIEMBROS INFERIORES Y LUEGO SUPERIORES

ADECUADO ESPACIO.

4 [LOCALIDAD( ESCENARIO:
PARTE TEMA / CONTENIDOS
INCIAL CALENTAMIENTO GENERAL
CENTRAL| TECNICA CON BANDA

CADA USUARIO REALIZARA 8 EJERCICIOS DE TECNICA ( CHAVITOS,
SKEPPEN, TALONEO, DES. LATERALES, CABALLITOS) LUEGO CON LA
BANDA ELASTICA: EN LOS PIES JALAAL FRENTE, ESTE EJERCICIO
FORTALECE LOS CUADRICEPS. ENVUELVE LA BANDA ALREDEDOR DE LA

\RTE DELANTERA DE LOS PIES Y REALIZA MOVIMIENTOS DE
IMPULSION DE LA RODILLA HACIAARRIBA. CURL DE ISQUIOTIBIALES:
COLOCA LA BANDAALREDEDOR DE LA PARTE INFERIOR DE LAS
PIERNAS, JUSTO POR ENCIMA DE LOS TOBILLOS, DOBLA LA RODILLAY
LEVANTA LA PIERNA PARA TRABAJAR LOS ISQUIOTIBIALES. ZANCADAS
CON BANDAS: IDEAL PARA TRABAJAR LOS GLUTEOS Y CUADRICEPS.
REALIZA ZANCADAS MIENTRAS LLEVAS LA BANDA ALREDEDOR DE LAS
PIERNAS. ABDUCCIONES DE CADERA: FORTALECE LOS MUSCULOS DE
LAS CADERAS Y GLUTEOS. COLOCA LA BANDA ALREDEDOR DE LAS
PIERNAS Y REALIZA MOVIMIENTOS DE ABDUCCION. FLEXIONES DE
IERNAS CON BANDA: ENFOCADO EN FORTALECER LOS
ISQUIOTIBIALES, CRUCIALES PARA LA POTENCIA EN LA CARRERA
FINALIZA CON TROTE PARA SOLTAR

BANDAS ELASTICAS Y ESPACIO
\DECUADO.

FINAL VUELTAALA CALMA Y FLEXIBILIDAD

LOS USUARIOS SE UBICARAN ENFRENTE DE LA REJA PARA INICIAR
ESTIRAMIENTOS.

I

il I}

REJA

LOS USUARIOS REALIZARON LOS EJERCICIOS PROPUESTOS CUMPLIENDO CON EL
OBJETIVO DE LA CLASE.

i I

FIRMA DEL




2.2.5 Planeacion de clase del grupo

AcALDUAmAYOR

PLAN DIARIO DE CLASE

PROGRAMA: DEPORTE PARA LA VIDA

GRUPO:‘ 5 [LOCALIDAD( ESCENARIO:

PARTE

TEMA / CONTENIDOS

FECHA DE LA SESION: 2026-02-18

LAS MARGARITAS (GILMA
IMENEZ)

DURACION (TIEMPO — CANTIDAD)

NOMBRE DEL INSTRUCTOR: MARIA CARDENAS.

HORARIO MIERCOLES 06:00:00 07:00:00

ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES

DEPORTE: ATLETISMO
NO. SEMANA: 8

OBJETIVO DE LA CLASE:

FORTALECER LOS MUSCULOS ALREDEDOR DE LAS ARTICULACIONES PARA REDUCIR EL
RIESGO DE LESIONES.

NO. SESION: 14

RECURSOS/ MATERIAL

OBSERVACIONES

INCLUYE EJERCICIOS DE MOVILIDAD ARTICULAR Y

EN CIRCULO LOS USUARIOS INICIARAN MOVILIDAD ARTICULAR Y

LOS USUARIOS REALIZARON LOS EJERCICIOS PROPUESTOS CUMPLIENDO CON EL
(OBJETIVO DE LA CLASE, SE RECOMIENDA REALIZAR UN BUEN ESTIRAMIENTO DESPUES DE
CADA ENTRENAMIENTO,

INICIAL | CARDIOVASCULARES SUAVES PARA PREPARAR LOS 10 ESPACIO ADECUADO.

USCULOS Y Bl SIS TEMA CARDIOVASCULAR. EJERCICIOS DE SALTOS, TECNICA PARA EL CALENTAMIENTO.

EN LA PISTA DEL PARQUE REALIZAR UNA VUELTA TROTE SUAVE.
CIRCUITO DE 8 EJERCICIOS, 4 BLOQUES, 10 A 12 REPETICIONES, CON

CENTRAL| FORTALECIMIENTO MUSCULAR GENERAL. 40 DESCANSO DE 3 SEG FLEXION DE PECHO, GORE ABDOMEN, ESPACIO ADECUADO.

DORSALES, PIERNA, GLUTEOS, GEMELOS, TOBILLOS Y PIES.

REALIZAR ESTIRAMIENTOS ESTATICOS PARA RELAJAR

Fina | LOS MUSCULOS ¥ MEJORAR LA FLEXIBILIDAD. EXPLICAR 10 EN CIRCULO SE REALIZARAN EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO. ESPACIO ADECUADO.

LA IMPORTANCIA DEL ENFRIAMIENTO PARA PREVENIR
LESIONES Y MEJORAR LA RECUPERACION.

FIRMA DEL



2.2.6 Planeacion de clase del grupo 6

AcALDUAmAYOR

PLAN DIARIO DE CLASE

PROGRAMA: DEPORTE PARA LA VIDA

FECHA DE LA SESION: 2026-02-06

LAS MARGARITAS (GILMA

NOMBRE DEL INSTRUCTOR: MARIA CARDENAS.

OBJETIVO DE LA CLASE:

GRUPO:‘ 6 [LOCALIDAD( ESCENARIO: ey HORARIO VIERNES 07:15:00 08:15:00 DEPORTE: ATLETISMO
NO. SEMANA: 6 DESARROLLAR LA RESISTENCIA Y CARRERA CONTINUA EN UN RITMO DE ZONA DOS.
NO. SESION: 11
PARTE TEMA / CONTENIDOS DURACION (TIEMPO — CANTIDAD) ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES RECURSOS/ MATERIAL OBSERVACIONES
INCIAL CALENTAMIENTO 15 EN CIRCULO REALIZAR MOV ARTICULAR Y TECNICA. ESPACIO ADECUADO.
INDICACIONES DE COMO ES EL RITMO DE CARRERA DE ZONA DOS, EL LOS USUARIOS REALIZARON LOS EJERCICIOS PROPUESTOS CUMPLIENDO CON EL
CENTRAL| RESISTENCIA 20 ESPACIO DONDE SE REALIZARA Y RECOMENDACIONES DE LA ESPACIO ADECUADO. OBJETIVO DE LA CLASE, SE RECOMIENDA MANTENER UNA ADECUADA POSTURAAL
RESPIRACION. REALIZAR LOS EJERCICIOS,
POR PAREJAS REALIZARAN EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD PARA TODOS
FINAL VUELTAA LA CALMA, ESTIRAMIENTO. 15 08 GRUPOS MUSCULARES. ESPACIO ADECUADO.

feon

FIRWA DEL




2.

2.7 Planeacion de clase del grupo 7

AcALDUAmAYOR

PLAN DIARIO DE CLASE

PROGRAMA: DEPORTE PARA LA VIDA

FECHA DE LA SESION: 2026-02-18

LAS MARGARITAS (GILMA

NOMBRE DEL INSTRUCTOR: MARIA CARDENAS.

OBJETIVO DE LA CLASE:

GRUPO:‘ 7 [LOCALIDAD( ESCENARIO: Sineneny HORARIO MIERCOLES 08:30:00 09:30:00 DEPORTE: ATLETISMO
NO. SEMANA: & DESARROLLAR LA RESISTENCIA Y CARRERA CONTINUA EN UN RITMO DE ZONA DOS.
NO. SESION: 14
PARTE TEMA/ CONTENIDOS DURACION  (TIEMPO ~ CANTIDAD) ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES RECURSOS/ MATERIAL OBSERVACIONES
NCIAL CALENTAMIENTO 15 EN CIRCULO REALIZAR MOV ARTICULAR Y TECNICA. ESPACIO ADECUADO.
INDICACIONES DE COMO ES EL RITMO DE CARRERA DE ZONA DOS, EL
cENTRAL RESISTENCIA 30 ESPACIO DONDE SE REALIZARA Y RECOMENDACIONES DE LA ESPACIO ADECUADO. LOS USUARIOS REALIZARON LOS EJERCICIOS PROPUBSTOS CUMPLIENDO EL OBUETIVO,

RESPIRACION.

SE RECOMIENDA MANTENER UNA ADECUADA POSTURAAL REALIZAR LA PRACTICA.

FINAL

VUELTAA LA CALMA, ESTIRAMIENTO.

POR PAREJAS REALIZARAN EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD PARA TODOS
LOS GRUPOS MUSCULARES,

ESPACIO ADECUADO.




2.2.8 Planeacion de clase del grupo 8

AcALDUAmAYOR

PLAN DIARIO DE CLASE

PROGRAMA: DEPORTE PARA LA VIDA

GRUPO:‘ 8 [LOCALIDAD( ESCENARIO:

PARTE

TEMA / CONTENIDOS

FECHA DE LA SESION: 2026-02-20

URBANIZACION LA
ACUBRELA

DURACION (TIEMPO — CANTIDAD)

NOMBRE DEL INSTRUCTOR: MARIA CARDENAS.

HORARIO VIERNES 09:30:00 10:30:00

ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES

DEPORTE: ATLETISMO
NO. SEMANA: 8

OBJETIVO DE LA CLASE:

FORTALECER LOS GRUPOS MUSCULARES (GEMELOS ISQUIO, GLUTEOS, CUADRICEPS Y
AABDOMEN).

NO. SESION: 15

RECURSOS/ MATERIAL

OBSERVACIONES

oA

CALENTAMIENTO

MOV. ARTICULAR TROTE SUAVE POR 5 MINUTOS, 3 MIN DE EJERCICIOS
DE TECNICA.

ESPACIO ADECUADO

CENTRAL|

FINAL

EJERCICIOS DE FORTALECIMIENTO DE GEMELOS ISQUIO,
GLUTEOS, CUADRICEPS Y ABDOMEN.

VUELTAA LA CALMA Y ESTIRAMIENTOS.

1. GEMELOS: ELEVACION DE TALONES DE PIE: PONTE DE PIE CON LOS
PIES ALAANCHURA DE LOS HOMBROS Y ELEVA LOS TALONES PARA
QUEDAR EN PUNTILLAS, MANTEN LA POSICION Y BAJA LENTAMENTE.
REPITE 20 VECES EN 4 SERIES PARA FORTALECER Y COMPACTAR LOS
GEMELOS. 2. ISQUIOTIBIALES: DE RODILLAS, CON LOS PIES SUJETOS,
DEJATE CAER HACIA ADELANTE CONTROLANDO EL MOVIMIENTO CON
LOS ISQUIOTIBIALES Y EMPUJA CON LAS MANOS PARA VOLVER A LA
POSICION INICIAL. HAZ 10 REPETICIONES EN 4 SERIES PARA MEJORAR
FUERZA Y FLEXIBILIDAD. PUENTE DE RANITA: ACOSTADO BOCAARRIBA,
CON LAS PLANTAS DE LOS PIES JUNTAS Y RODILLAS ABIERTAS, ELEVA
LA CADERA APRETANDO GLUTEOS E ISQUIOTIBIALES. REALIZA 10
REPETICIONES EN 4 SERIES. 3. GLUTEO APOYA LA ESPALDA EN UN
BANCO, CON BARRA SOBRE LAS CADERAS, ELEVA LA PELVIS
APRETANDO LOS GLUTEOS Y BAJA CONTROLADAMENTE. ESTE
EJERCICIO ES IDEAL PARA VOLUMEN Y FUERZA EN GLUTEOS. PUENTE
DE GLUTEOS: ACOSTADO BOCAARRIBA, ELEVA LA PELVIS APRETANDO
GLUTEOS Y MANTEN UNOS SEGUNDOS. REPITE 10-15 VECES EN 4
SERIES. 4. CUADRICEPS SENTADILLAS O ZANCADAS INVERSAS: CON O
SIN PESO, DA UN PASO ATRAS FLEXIONANDO AMBAS RODILLAS HASTA
CASI TOCAR EL SUELO CON LA RODILLA TRASERA. TRABAJA
ESTABILIDAD Y FUERZA EN CUADRICEPS SENTADO, EXTIENDE LAS
PIERNAS CONTRA RESISTENCIA PARAAISLAR Y FORTALECER
CUADRICEPS. 5. ABDOMEN PLANCHA: MANTEN EL CUERPO RECTO
APOYADO SOBRE ANTEBRAZOS Y PUNTAS DE PIES, CONTRAYENDO EL
ABDOMEN. MANTEN 30-60 SEGUNDOS, REPITE 3-4 VECES. ELEVACION
DE PIERNAS TUMBADO: ACOSTADO BOCA ARRIBA, ELEVA LAS PIERNAS
RECTAS HACIAARRIBA Y BAJA CONTROLADAMENTE SIN TOCAR EL.
SUELO PARA TRABAJAR EL ABDOMEN INFERIOR.

TROTE SUAVE Y ESTIRAMIENTOS.

COLCHONETA

COLCHONETA

LOS USUARIOS REALIZARON LOS EJERCICIOS PROPUESTOS CUMPLIENDO EL OBJETIVO,
SE RECOMIENDA MANTENER UNA ADECUADA POSTURAAL REALIZAR LA PRACTICA.




OBLIGACION No 3

3.1. FOTOS ASISTENCIA GRUPOS
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3.2 GRUPOS CREADOS

Instructor: Maria Cardenas

Registrar nuevo grupo

K
BOGOT/\

Instituto Distrital
de Recreacion y Deporte

+ Agregar

Listado grupos registrados

N* Grupo Fecha registro
1 2026-01-02 20:09:09
2 2026-01-02 20:13:25

3 2026-07-02 20:15:01

Deporte

Atletisme

Atletismo

Atletismo

Dias

Martes 06:00:00 a 07:00:00 Jueves 06:00:00 a 07:00:00

Martes 07:15:00 a 08:15:00 Jueves 07:15:00 a 0&:15:00

Martes 08-30:00 a 09:30:00 Jueves 08:30:00 a 09:30:00
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&
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%

%
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Instructor: Maria Cardenas

Registrar nuevo grupo

K
BOGOT/\

Instituto Distrital
de Recreacion y Deporte

Listado grupos registrados

MN*® Grupo Fecha registro Deporte Dias
4 2026-01-02 20:16:57 Atletismo Martes 18:30:00 a 19:30:00 Juewves 18:30:00 a 19:30:00 L] a
5 20260-01-02 20:19:24 Atletismo Miercoles 06:00:00 a 07:00:00 Viernes 06:00:00 a 07:00:00 L) &
[ 2026-01-02 20:22:25 Atletismo Miercoles 07:15:00 a 08:15:00 Viermnes 07:15:00 a 08:15:00 L) =
Instructor: Maria Cardenas
Registrar nuevo grupo
+ Agregar
Listado grupos registrados
N* Grupo Fecha registro Deporte Dias
7 2026-01-02 20:28:42 Atletismo Miercoles 08:30:00 a 09:30:00 Viermnes 08:30:00 a 09:30:00 c‘b £
B 2026-01-02 20:30:09 Atletismo Miercoles 09:30:00 a 10:30:00 Viernes 09:30:00 a 10:30:00 v &



19/2/26, 16:43

sim1.idrd.gov.co/SIM/DeporteParalLaVida/pdf/asistencia?id_grupo=5170&mes=2&year=2026

&
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ASISTENCIA DE CADA UNO DE LOS GRUPOS™™

PROGRAMA O ACTIVIDAD DEPORTIVA

Deporte para la vida

CONTROL DE ASISTENCIA MENSUAL

PARQUE O ESCENARIO URBANIZACION LA ESPERANZA urPz
LOCALIDAD Bosa INSTRUCTOR Maria Cardenas
BARRIO HORARIO Martes 06:00:00 07:00:00 Jueves 06:00:00 07:00:00
FecHAS Ok SLase astencn | SooRooe | e
No. NOMBRES Y APELLIDOS EDAD EVALUACION / VALORACION OBSERVACIONES
A 0203 | 0205 | 0210 | 02-12 | 0217 | 0219 - - - - - - - - - . . % 2|3 %
i JANTONIO ULLOA REINA 74 X A A A A A A 100.0
23 IMARIA BEJARANO C4RDENAS 51 X F F F F F F 0.0
B LUZ MUAOZ PéREZ 52 X F F F F F F 0.0
ad [EMILCE CASTILLO MORALES 50 X A A A A A A 100.0
5 JIORGE GARZON 61 X F F F F F A 16.7
6 INUBISA GAMBA 68 X F F F F F F 0.0
4 IRAMIRO ROJAS CAMACHO 68 X F F F F F F 0.0
8 IOVANNI GUATAQUIRA RUIZ 54 X F F F F F F 0.0
] ENDY OLIVARES PARRA 23 X F F F F F F 0.0
10 [FRANCISCO CAMACHO LINARES 69 X F F F F F A 16.7
11 IORGE LOPEZ NEUTA 52 X F F F F F F 0.0
12 [FLOR GUZM&N SANCHEZ 64 X F F F F F F 0.0
13 IMARiA SALAMANCA BOLAROS 63 X F F F F F F 0.0
14 IFLOR CARDENAS CARDENAS 54 X F F F F F F 0.0
15 IPATRICIA SUAREZ FERNa4NDEZ 59 X F F F F F F 0.0
16 IKEVIN ROMERO SERRANO 27 X F F F F F F 0.0
17 LEOBARDO HUERFANO RODRIGUEZ 65 X F F F F F F 0.0
18 INANCY VANEGAS 55 X F F F F F F 0.0
19 INIDIA PARRA 52 X F F F F F F 0.0
IADOLFO MUROZ 46 X F F F F F F 0.0
[ESTELLAARIZA 51 X A A A A A A 100.0
IHERNAN TORRES 21 X F F F F F F 0.0
IMARI NAVARRO 45 X F F F F F F 0.0
CONVENCIONES: (ESTADO N: Participante Nuevo A: Participante antiguo R: Retirado - FECHAS DE CLASES MES /DIAS  A: Asisti6 F: No asistio E:Excusa T:Retardo - INDICES DE RENDIMIENTO: AP: Aprobado RF: Refuerzo).

https://sim1.idrd.gov.co/SIM/DeporteParalaVida/pdf/asistencia?id grupo=5170&mes=2&year=2026

FECHA DE ENTREGA:

NOMBRE DEL INSTRUCTOR:

FIRMA DEL INSTRUCTOR:

Maria Cardenas




19/2/26, 16:56

PROGRAMA O ACTIVIDAD DEPORTIVA

Deporte para la vida

sim1.idrd.gov.co/SIM/DeporteParalLaVida/pdf/asistencia?id_grupo=5171&mes=2&year=2026

BoGoT/\

CONTROL DE ASISTENCIA MENSUAL

PARQUE O ESCENARIO DESARROLLO LOS NARANJOS - EL RETAZO upPz
LOCALIDAD Bosa INSTRUCTOR Maria Cardenas
BARRIO HORARIO Martes 07:15:00 08:15:00 Jueves 07:15:00 08:15:00
FECHAS b cLAsE asstevon | SoSRORE | N
No. NOMBRES Y APELLIDOS EDAD EVALUACION / VALORACION OBSERVACIONES
N A R | 02:03 | 02:05 | 0210 | 02412 | 0217 | 02-19 - - - - - - - - - - - - % 2|34 %
i [FERLY TORRES SUAREZ 50 X F F F F F F 0.0
2 UAN ROJAS MOYA 50 X F F F F F F 0.0
B INANCY PARADA PEfA i) X F F F F F F 0.0
ad JALFI MORENO VILLARREAL 62 X F F F F F F 0.0
5 [DANITZA PARADA PERA 34 X F F F F F F 0.0
3 [CARLOS CERON MORENO 32 X F F F F F F 0.0
4 ICARMEN CORREA 61 X F F F F F F 0.0
8 ISANDRA RAMIREZ 55 X F F F F F F 0.0
o LAURA GOMEZ 50 X A A A A A A 100.0
[10__ HENRY RODRIGUEZ 59 X F F F F F F 0.0
[11__ IMEDARDO BELLO 63 X F F F F F F 0.0
12 |PATRICIA CIFUENTES 44 X A A A A A A 100.0
13 IOLGA VILLALBA 60 X F F F F F F 0.0
14 |HSCTOR SANTIAGO 54 X A A A A A A 100.0
15 |ANGGIE BARACALDO SABOGAL 38 X F F F F F F 0.0
16 IGRACIELA CAICEDO 63 X F F F F F F 0.0

CONVENCIONES: (ESTADO N: Participante Nuevo A: Participante antiguo R: Retirado - FECHAS DE CLASES MES /DIAS  A: Asisti6

FECHA DE ENTREGA:

F: No asistio E:Excusa T:Retardo - INDICES DE RENDIMIENTO: AP: Aprobado RF: Refuerzo).
NOMBRE DEL INSTRUCTOR:

FIRMA DEL INSTRUCTOR:

https://sim1.idrd.gov.co/SIM/DeporteParalaVida/pdf/asistencia?id grupo=5171&mes=2&year=2026
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‘CONTROL DE ASISTENCIA MENSUAL.

Dsperts pr
LocauoAo Bors wsTRUCTOR s Cardonse
ey HorARO. 00009300 Juoves 09300 093000

[ FecHAS oE cLASE. oorees | Losmoce | evascion

olames) ooiemos | aLowoon
o NowBRES Y APELLIDOS. on oBseRuacionEs
BRI e e e e e e e W [1]2]s s “
R Retraco- Achssh  FoNoassio  E:Excusa T: Retardo - NDICES DE RENDIMENTO: AP: Aprobado. RF: Refuerzo),
FECHA DE ENTREGA: NowBRE DEL WSTRUCTOR: s

FIRMA DEL INSTRUCTOR:



‘CONTROL DE ASISTENCIA MENSUAL.

Dsperts pr
LocauoAo Bors wsTRUCTOR s Cardonse
ey HorARO. Wartes 153000 193000 Juoves 193000 193000

[ FecHAS oE cLASE. oorees | Losmoce | evascion

olames) ooiemos | aLowoon
o NowBRES Y APELLIDOS. on oBseRuacionEs
BRI e e e e e e e W [1]2]s s “
R Retraco- Achssh  FoNoassio  E:Excusa T: Retardo - NDICES DE RENDIMENTO: AP: Aprobado. RF: Refuerzo),
FECHA DE ENTREGA:

NowBRE DEL WSTRUCTOR: i Crtonss

FIRMA DEL INSTRUCTOR:




‘CONTROL DE ASISTENCIA MENSUAL.

Dsperts pr
PARGUE © ESCENARID LAS MARGARITAS (GILHA JMENEZ) wz
Locauoad Kemnady wsTRUCTOR i Gardonss
ey HorARO. Wiarcoles 060000 0700:48 Vieroes 06480 7:000
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olames) SR | alomeon
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BRI e v e e e e e O W [1]2]s s “
R Retraco- Achssh  FoNoassio  E:Excusa T: Retardo - NDICES DE RENDIMENTO: AP: Aprobado. RF: Refuerzo),

FECHA DE ENTREGA: NowBRE DEL WSTRUCTOR: v

FIRMA DEL INSTRUCTOR:



‘CONTROL DE ASISTENCIA MENSUAL.

Dsperts pr
PARGUE © ESCENARID LAS MARGARITAS (GILHA JMENEZ) wz
Locauoad Kemnady wsTRUCTOR i Gardonss
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‘CONTROL DE ASISTENCIA MENSUAL.

Dsperts pr
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‘CONTROL DE ASISTENCIA MENSUAL.

Dsperts pr
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FIRMA DEL INSTRUCTOR:
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EVALUACION Y CIERRE DE LA REUNION
¢Se logré el objetivo?

W
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CARGO <T(r)}-y¢br W CARGO
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|
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OBLIGACION #5 Acta de reynion y entrega de uniforme.
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EVALUACION Y CIERRE DE LA REUNION

2Se logré el objetivo? g [ s

NO | ]
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Siendo las

PRESIDENTE / DELEGADO / JEFE DEPENDENCIA /

se da por terminado el comité/reunién, en constancia firman:

SECRETARIO (S) Sl en la reunién no se maneja esta delegacion c;loq?o !IA.

QUJEN CONVOCA 5
FIRMA iL \ / FIRMA 3’ \
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BOGOT/\

Instituto Distrltal
U o DIt *beporte

ENTREGA DE ELEMENTOS Y/O PREMIACION

PROGRAMA Y/O ACTIVIDAD: ATLETISMO RUNNING DE 0 A 100 MAYORES
FECHA DE ENTREGA: 18 DE FEBRERO 2026 |
Toléfono del [ | K 2 Flrma del DESCRIPCION DE ELEMENTOS Y/O PREMIACION A ENTREGAR
llido(s) del beneficiario y/ Tino d Nimero  { yompre del responsablo beneficlarioo | | 2 =
Nodl | arpre(s) y;spellidole) del benslieann o B ento |documentodel =gy o e nor de edad) |  féSPonsable | | Correo Electrénico responsable FIRMAENTREGA |
entidad Documento identidad ) (sles menorde | | (sles menor de | CHAQUETA |CAMISETAS| GORRA EM
- edad) | edad) Vi }07] ]
1 | FORERO RODRIGUEZJENNY ALEXANDRA ce 52833887 NA NA muiicreaclones@hotmallcom NA 1 2 1 /ﬂ/ w
2 CARRILLO RAMIREZ CRISTIAN ERMIDES cc 1233488880 NA NA cristancariod705@gmatieom NA 1 2 : Gn(lu\ Gl ﬂ %
3 ROMERO GIL DIEGO HERNAN cc 80197122 NA NA ];&'hm@mm NA 1 2 1 0,566 e pr
4 GONZALEZ PARDO IGLANDINI DE JESUS cc 32688632 NA NA |g,,,,d,n.@.,olm,, ot 2 NA 1 2 p 1 7
5 MEDINA GOMEZ EDGAR AUGUSTO cc 80656910 NA NA ectar medina1910@ame.com NA 1 2 1 a ]WL‘
6 | NAVARRETETOVARJESSE KANNY S 1023942838 NA NA asso rumner@yehoo.es NA 1 2 1
7 GOMEZ GOMEZ ERIKA XIMENA ce 1013629456 NA NA imensedusica@amallcom NA 1 2 1 Ka CD 7
7 A}
8 MARIN ORTEGA ANGIE JULIETH cc 1033756675 NA NA lamadns’&@gmnll com NA 1 2 1
9 FERLEY DUVAN DELGADO cc 1032417971 NA NA IM. o do@gmai NA 1 2 1
10 |  JULIAN FEDERICO MALDONADO GOMEZ oo 1030669198 NA NA IM‘-@”MM NA 1 5 E '
o v
1 MARIA ANGELICA CARDENAS SUAREZ cc 1012355831 NA NA IL“'—“M@M NA a 5 I P
12 ZAMORA CHOCONTA DANIEL STEVEN cc 1012453640 NA NA |mm zamo 10@hotmall.com NA 1 2 4 ; Gb}u )U I
13 BARROS GUERRA CARLOS ALBERTO e 1082961100 NA NA |m@mwm NA 7 3 : W‘“
{
NA NA nowcrow10@holmall.com NA — e(ﬂ
14 EDISON HERSSAN TOLEDO RODRIGUEZ cc 1233693093 s com 1 2 1 T T
15
CONVENCIONES: R
Tipo de D Cedula de Cl la: (CC), Tarjeta de identidad (TI), Reglslro civil do nacimlonto (RCN)

OBSERVACIONES:

CINDY ANDREA PINEDA BARRANTES \
NOMBRE DEL RESPONSABLE DEL IDRD FIRM»\‘RESPON BLE DEL IDRD"

FOMENTO DE LA ACTIVIDAD FISICA, EL DEPORTE Y LA RECREACION V.6
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Instituto Distrital
de Recreacion y Deporte

OBLIGACION No 6

6.1 Reporte asistencia usuarios del mes de febrero.

OBLIGACION # & REPORTE ASISTENCIA USUARIOS

1 20 20
2 13 13
3 2 2
4 7 7
5 19 i3
5] 12 12
7 3 3
B 10 10

Calle 63 No. 59A - 06
Conmutador: 660 54 00
www.idrd.gov.co

Cadigo Postal: 111221
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Instituto Distrital
de Recreacion y Deporte

6.1 Envié al correo las metas del mes febrero.

> Favoritos Prioritarios Otros O ( = Tl RE: METAS Y EXCEL USUARIOS
Otros correos electrénicos (3)
~ ANGELICATYI®@h... : :
adidas; Comunicaciones EPS Famisanar pndy Andrea Pineda l
&4 Bandeja... 1266 B Para: y 1 mas Dom 22/02/2026 8:53
] Cindy Andrea Pineda Barrantes
£3 Correo no desea... RE: METAS Y EXCEL USUAR...  8:53PM

. . . Buenas noches,
Buenas noches, Maria Angelica recib...

77 Borradores 7

) . Maria Angelica recibido
Cindy Andrea Pineda Barrantes

RE: INFORME MES DE FEBR...  7:01PM

B> Elementos envia... c

. . De: Maria Angélica. Cardenas Suarez
.. Buenas noches, Maria Angelica a co... o i
T Elementos elimi... <angelicatyi@hotmail.com>

Enviado: domingo, 22 de febrero de 2026 17:16

. ostmaster@outlook.com 2 . .
Almacenamiento de X P P Para: Cindy Andrea Pineda Barrantes
S - MaA cn mirada Aantran~ae DE. AMCT ARA
5 AT WS
Calle 63 No. 59A - 06 g ¢
Conmutador: 660 54 00 3? ‘?
www.idrd.gov.co N P o

Cédigo Postal: 111221 ALCALDIA MAYOR

DE BOGOTA DC.
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Instituto Distrital
de Recreacion y Deporte

OBLIGACION No 7

BOGOT/\ eOQ@ .

FORMATO DE DECLARACION DE CONFLICTOS DE INTERES

DATOS PERSONALES
Nomibre: MARIA ANGELICA CARDENAS SUAREZ
Identificacidn: 1012355831
Entidad: Imstituto Dislrilal de Recreacion y Deporte - IDRD .
Cargo: Contratista
Carfed: angelicatyi@hotmail.com

Tipa declaracidn: Para suscribir contralo de prestacian de servicios

Fecha Declaracion: — 22/01/25 0:00 .

Ela servidor/a publicola o colaboradorfa, se compromete desde ya, a informar a la Administracion Distrital, de los eventos
0 siluaciones potenciales o reales que puedan llagar a ser constitutivas de conficlo de intereses, asf como de actualizar
esta declaracion en el momenta en que se presente alguna de las lipologias que dé lugar a la configuracion de un conflicto
dle interes,

Lo anterior, en aras de resguardar el interés general propio de la funcian publica ¥ gue sle no enlré en conflicty con el
Interés particular, de acuerdo a lo contemplado en la Leyes: 2016 de 2020 - Codigo de Integridad del Servicio Publico
Caolarmbiana, adoptado para el Distrite Capital mediante el Decreto Distrital 118 de 2018; 1952 de 2019, modificada por la
Ley 2084 de 2021 - Codigo General Disciplinano; 1437 de 2011 - Codigo de Procedimiento Admiristrativo y de 1o
Conlencioso Administrativo y 190 de 1995 - Estalulo Anticorrupeion anterior a la Ley 1474 de 2017,

Para electos del diligenciamiento:  Para suscribir confrato de prestacion de servicios

Para el eleclo manifiesto bajo la gravedad dal juramento:

Calle 63 No. 59A - 06
Conmutador: 660 54 00
www.idrd.gov.co

Cadigo Postal: 111221




OBLIGACION # 8..ACTA DE REUNIONES. &
8.1.-Acta del 04-02-2026 BOSOTI

Si no maneja consecutivo DD MM AA
cologue N.A. COMITE/REUNION: Reunion Atletismo Running
ACTA No. 4 2 2026
https://teams.microsoft.com/l/meetup-
. join/19%3ameeting NJASNTZmY|jgtNmMOZCOONjc5LTKONDMtOWYXZTZkZTJhY mMx%40thread.v2/0?context=%7b% . ] . ]
I—UGAR 22Ti1d%22%3a%22ec69156b-85¢5-4099-916¢-0f143961cf24%22%2¢%220id%22%3a%227cdaf58d-972f-48dd-9f3a- HORA DE INICIO 1150 HORA FIN 1348 PM
463768c6e67c%22%7d
ASISTENTES
NOMBRE DEPENDENCIA

SE ANEXA LISTADO DE ASISTENCIA DE LOS ENTRENADORES

ORDEN DEL DIA

1. Saludo 6. Planeaciones de Clase

2. Documentos Vigencia 2025 7. Repaso de novedades informe mensual

3. Entrega informe mensual 8. Propuesta de promocion de habilidades running

4. Formulario de condiciones fisicas y medicas 9.Novedades

5. Repositorio 2026 10. Pantallazo Secopll, e informe aprobado por el supervisor
TEMAS TRATADOS

1.5aludo a los participantes de la reunion
2.0ocumentos vigencia 2025, se informa que los documentos ya fueron compartidos y recopilados y enviados, pero en caso de solicitar informacion de algin documento faltante se les
solicitara al entrenador que corresponda.
3.Eecha de entrega informe mensual para el domingo 22 de enero 2025 a las 12:00 del mediodia al correo cindy.pineda@idrd.gov.co, para revision y poder dar Vo.Bo. para cargue en la
plataforma portal contratista. Personas que no cumplan con los compromisos en los dias y tiempos establecidos son responsables de la demora del pago de su informe y demas tramites
gue deban realizar. Cabe resaltar que si el contratista presenta novedades con las plataformas debe dirigirse presencialmente a sistemas en la calle 63, para que le solucionen las
inconsistencias.
4.Bormulario de condiciones fisicas y medicas esta en ultima revision para aplicar a los usuarios y este es otro requisito fundamental para la participacion de los usuarios en el programa
una vez se cuente con la version final se aplicara los usuarios que asisten a las sesiones de clase.
5.Repositorio 2026 se indaga si todos llevan al dia el repositorio de informacion de documentos vigencia 2026 con los documentos solicitados se solicita un cuadro con informacion y
avance del mismo con caracteristicas de los grupos, se compartira cuadro en Excel para el envid de la informacion. Adicional se recuerda que en un solo documento PDF deben estar la
cedula de ciudadania, certificado de EPS O SISBEN, consentimiento informado firmado con fecha vigencia 2026, marcado todo unicamente con el numero de documento sin pintos ni
comas. Edad para participar en las sesiones de clase es de 18 a 75 afos.
6.Blaneaciones de clase semanales, las planeaciones de clase se deben cargar todos los domingos teniendo en cuenta que la gestora revisara los lunes a las 12:00 del mediodia si la
actividad esta realizada. Importante que en las sesiones de clase no se manejen términos de cargas, ni zonas, teniendo en cuenta que el programa y la guia metodoldgica esta enfocada a
actividad fisica y deporte social comunitario donde se hablara de baja intensidad y moderada con acciones motrices.
7.A continuacion se hace recordacion de como deben venir las evidencias para informes mensuales:
Obligacion 1: 1.1Cuadro de piezas graficas con los requisitos del programa como se indico desde el mes de enero 2026, fotocopia cedula de ciudadania, certificado de afiliacion a EPS o
SISBEN, consentimiento informado y creacion de cuenta en la plataforma portal contratista

1.2 Cuadro de grupos que atienden
Obligacion 2: 2.1 Evidencia de 1 sesion de clase proyectada por grupo durante el mes marcadas como corresponden y firmadas por en entrenador.
2.2 registro fotografico del uso del material.

Obligacion 3: Evidencia de cargue de asistencias marcadas 1 por cada grupo desarrolladas en el mes marcadas como corresponden y firmadas por el entrenador.
Obligacion 4: Acta con cada grupo sobre temas de requisitos administrativos, dias, horarios, calzado deportivo, frecuencia cardiaca, etc. Con planilla de firma de los usuarios todos o la
mayoria por acta.
Obligacion 5: Fortalecimientos a los que sean citados por el supervisor y eventos que sean programados para apoyar.
Obligacion 6: Metas y pantallazo solicitud de informacion por la gestora por whatsapp
Obligacion 7: documento de conflicto de intereses
Obligacion 8: Actas de reunion convocadas por la gestora
Obligacion 9: 9.1Llegada a los puntos de atencion

9.2 Pantallazo del cargue del informe mensual en la plataforma Secopll

El informe se debera presentar en formato Word el borrador y las evidencias 1 PDF por obligaciono sea 9 PDF y planilla de seguridad social el informe debe enviarse el dia 22 de febrero
2026 maximo a las 12:00 del mediodia, una vez tenga aprobacion de la gestora debera cargarse el dia 24 de febrero 2025 antes de las 5:00 pm a la plataforma porta contratista

8.Propuesta de promocion de habilidades de atletismo Running para adultos para el 22 de febrero 2026, alas 8:00 pm teniendo en cuenta la poblacion Clasificar al grupo internamente por
niveles funcionales:

Nivel 1: Personas con condiciones médicas, sedentarismo alto o sobrepeso.

Nivel 2: Personas activas con leves restricciones.

Nivel 3: Personas entrenadas, sin limitaciones aparentes

Adaptar todas las pruebas y ejercicios.

9.Novedades: Carlos Barros manifiesta que la plataforma presenta inconsistencias y no ha podido cargar informacion, se le indica al contratista que se debe dirir al IDRD calle 63 a
sistemas para gque le soluciones tema scon plataforma SIM y portal contratista para que pase su cuenta correspondiente al mes de enero 2026.

10.Envio de pantallazo de cargue de informe mensual aprobado por el supervisor, certificacion de cumplimiento, planilla de seguridad social y las evidencias en el respectivo orden, para
cargarlo en la plataforma Secopll, Enviar a la gestora pantallazo de cargue en la plataforma Secopll y el informe cargado en la plataforma al Whatsapp.

COMPROMISOS

FECHA LIMITE PARA SU

TEMA RESPONSABLE REALIZACION

. Se logro el objetivo? SI X NO
Observaciones

GESTION DOCUMENTAL - V.2



Siendo las

13:38pm___ sedgp

or mado 6 comité/reunion, en constancia firman:

PRESIDENTE / DELEGADO / JEF% ENDEN A/QUIEN%NVOCA

FIRMA /
NOMBRE /
CARGO ESTARA TERRITORIAL
NOMBRE COMPLETO DE QU|EN ELABORA EL ACTA: ANDREA PINEDA
LISTADO DE ASISTENCIA
1. Resumen 2. Participantes

Titulo de IREUNION RUNNING
Participantes que asistieron
Hora de ir 2/04/26, 11:44:00 AM
Hora de fi 2/04/26, 1:43:28 PM
Duracion 1 h 59 min 27s

Tiempom1 h 18 min 9s

Nombre

Cindy Andrea Pineda Barrantes
Jenny forero (No comprobado)
Diego Romero (No comprobado)
Daniel Zamora

jesse Navarrete

Ferley Delgado

Edgar Medina (No comprobado)

Edgar Medina (No comprobado)

ci XIMENA (No comprobado)

Carlos (No comprobado)

Cristian Carrillo Ramirez

Angélica Cardenas (No comprobado)

edison toledo (No comprobado)
Iglandini (No comprobado)
julian maldonado

Angie (No comprobado)

Edgar Medina (No comprobado)
Iglandini (No comprobado)
Angélica (No comprobado)

Carlos (No comprobado)

Primera e Ultim: D Correo electrénico
2/04/26, 12/04/:1 cindy.pineda@idrd.gov.co
2/04/26, 12/04/:1 h 56 min 5s
2/04/26, 12/04/:1 h 55 min 10s
2/04/26, 12/04/:1 h 54 min 36s
2/04/26, 12/04/:1 h 53 min 38s
2/04/26, 12/04/:1 h 53 min 38s
2/04/26, 12/04/:2 min 2s

2/04/26, 12/04/:20 min 17s

2/04/26, 12/04/:1 h 51 min 28s
2/04/26, 12/04/:59 min 52s

2/04/26, 12/04/:1 h 47 min

2/04/26, 12/04/: 44 min 54s

2/04/26, 12/04/:1 h 41 min 12s
2/04/26, 12/04/.10 min 45s

2/04/26, 12/04/:1 h 32 min 51s
2/04/26, 12/04/:1 h 36 min 14s
2/04/26, 12/04/:1 h 31 min 42s
2/04/26, 12/04/:1 h 25 min 57s
2/04/26, 12/04/:34 min 51s

2/04/26, 12/04/:14 min 4s

Id. de participante (UPN) Rol

cindy.pineda@idrd.gov.c(Organizador

Moderador

Moderador

Moderador

Moderador

Moderador

Moderador

Moderador

Moderador

Moderador

Moderador

Moderador

Moderador

Moderador

Moderador

Moderador

Moderador

Moderador

Moderador

Moderador
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