
Acta S'| ellvisiii).  # 4  (lei  Coiir).(tto  4 I M D1'-26-PS-1 19

lNFORME PAF}CIAL : X lNFOF}ME  FINAL :

Cuota Ndmero:4   /'

Mes :  Junio Afro : 2026

PERvlsoR VIVIANA ANDPEA OCAMPO GUERRERO

^^DOCUtvlENTO lDENTIFICAC16N C.C 1,113.674,361

JOSE BERNARD0 HENAO FIGUEROA

lDENTIFICAC16N C.C 1,113,630,922

^CONTRAT0 No. lMDP-26-PS-119 -2026

A FECHA CONTRATO Dia : 19 Afro : 2026

`FEctiA DE  INICIO I)ia : 19 Mes :  Enero Afro : 2026

buF2AC16N  INICIAL DEL CONTRATO  ¥ Dfa : 15 Mes : Mayo Afro : 2026

ORETO  I)EL  CONTRATO:  PRESTACION  DE  SERVIclos  DE  APOYO  A  LA  GESTION  COM0  MONITOR

DEPof}TIVO    EN    LA   DISCIPLINA   ASIGNADA   DESARROLLANDO    LAS   ACTIVIDADES   AFINES   A   LOS

PROGFIAMAS Y PROYECTOS QUE ADELANTE EL IMDER PALMIRA.

^DURACION CONTRATO OTRO^Sl i\^, Mes : Julio Afro : 2026

COP No. 163 de 2o26-oi-13 RP No. 119 de 2o26-01-19

OTROSI 1 CDP No. 424 de 2o26-o4-29 OTRO SI 1 RP No. 442 de 2026-05-12

Mediante OTROSI No. 1

Se adiciona valor por st,ooo.ooo.

Se adiciona tiempo por 6o dias.

Fecha de lnicio
Plazo de ejecuci6n

Fecha de terminaci6n
EL plazo de ejecuci6n deL presente

2026-01-19 2026-07-u
contrato sera hasta el 2026-07-14

Observaciones al informe juridico: CUMPLE CON LOS DOCuMENTOS Y REQulsITOS

VALOR INICIAL DEL CONTRATO $ 8,ooo.ooo

VALOR OT $ 4.ooo.ooo

R TOTAL DEL CONTRATO $ 12.COO,COO

w\x/w.imderpalmira.gov,co / imder®palmira.gov.co
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Observaciones  :  1.  1.eJecut6  Y  Respatd6  De  Manera  Proactiva  Todas  Las  Demas  Actividades  Tecnicas  Y

Administrativas  Asignadas  Por  La  Direcci6n  Operativa  Y  Deportiva  U  Orientaciones  Del  Supervisor  Del

Contrato.  F!ealiz6 Acompaiiamiento  En  La  Masificacidn  Y Actividades  Promocionales  Como  Exhibiciones  0

TaLLeres   En   lnstituciones  Educativas  Al  lgual  Que  EI  Acompahamiento  En   Procesos   De   Formaci6n   De

Grupos  Encaminados  A  Juegos  lntercolegiados.  2.elabor6.  Entreg6  Y  Sustent6  Formalmente  EL  plan  De

Trabajo  Deportivo Disefiado Para  EI Grupo Correspondiente,  Estructurando Bajo  Los  Mss Altos Estandares

De   La   Planificacl6n   E   lntervencidn   Del   Entrenamiento   Actual.   3.realiz6  Seguimiento   Y   Desarroll6   Las

Directrices  Propuestas  Por  EL  Profesional  Universitarlo  Y  Entrenador.  Esta  Sinergia  V  Alineaci6n  T6cnica

Entre   EI   Cuerpo   Metodol6gico   Y   Su   Labor   Operativa   Garantizaron   Un   Entorno   Formativo   De   Alta

Competencia  Y  Mejora  Constante.   En  Consecuencia,   Esta   Estrategia   Permitifa   Blindar  La  Calidad   Del
Proceso Deportivo, Asegurando Un DesarrolLo Integral, Seguro Y De Alto Nivel Que Responda Fielmente A

Las  Metas  De  La  lnstituci6n  4.disefi6  E  lmplement6  un  Programa  Estrategico  Enfocado  En  La  Maslficaci6n

Y Captaci6n De Prospectos Para La Conformaci6n S6lida De Los Semilleros Dichas Clases Se Desarrolla De

Lunes A Viemes  De 3 A 4  P.in.  Esta  lniciativa Se Arficula Con  La  Participaci6n  En  Festivales Y Talleres,  Esta

Estrategia Asegur6 No Solo EI Relevo Generacional De La DiscipLina, Sino Tambi6n  La Consolidaci6n  De un

Proceso   Formativo   SostenibLe   Que   Potencie   EI   Rendimiento   lnstitucional  A   Mediano   Y   Largo   Plazo.

5.present6  EI  Plan  De Trabajo  Deportivo  DiseFiado  Especificamente  Para  EI Grupo  A  Su  Cargo  Asignado.
Estructurado   Bajo   Los   Estandares   De   La   Planificaci6n   E   lntervenci6n   Del   Entrenamiento  Actual.   Este

Documento  T6cnico  E   Integral  DetaLla   Minuclosamente   Los  Objetivos  Estrat6gicos,   EI  Cronograma   De

Actividades,  La  Metodologi'eaYeL9S Ss.t6grffeB:f±£¥6b!eeistnJ89jsF¥ensaptesoBara Guiar De Forma 6ptima  EI

virww.imderpalmira,gov,co / imder@palm ira.gov.co

Pagina 2



Acta  .Supe>iviLsi6}i  # 4  ilel  Col.trato  # lMl)P-26-PS-I I 9

DesarroLlo De Los Atletas..

PRESENT6 INFORME Cow TODOS LQS €^i:A-ig32j~y"

Sl:X NO:DOCU M ENTOS SOPORTES
-.:--^ v-;,

I A,t^jijcas< x^¥^ycy=y

¥ FECHA INFORME DfA: 15 |MES:Mayo          |ARO:2o26

CuMPL16 CON EL OBJETO CONTRACTUAL
Sl  :  X. NO:DETERMiNADo EN EL coNTRATo F{ESPEerlvp ±=riis?:,

Observaciones al informe :

El presente informe corresponde a la cuota Nro. 4 por valor de $2,ooo,ooo segjln  lo estipuLa el contrato

Nro. IMDP-26-PS-119-2o26, por valor total de $12.00o,o00 que fue firmado eL 19 de Enero de 2o26.

CuMPLE CON LA PRESENTACION  DE INFORMES, EVIDENCIAS. PAGO DE SEGURIDAD SOCIAL Y ARL.

CONCLUSION:

Con este jnforme se certifica la ejecucidn del objeto contractual y se autoriza el pago de fa cuota Nro. 4.

Para constancia de lo anterior se firma en Palmira, a los 19 di`as del mes de Junio de 2o26.

Uiu.ouj]ACxflapo6.

Viviana Andrea Ocampo Guerrero
Supervisor

Pcrsiinu`  vl.v'  ifllQrvicfierl  Qn  ta  Qlabt)racidi.  del  dacilmeiilu:

Revisndo r au rtii.i7;ado |Ior  : rhurledrlq  -Ill)dl.igri  llurledr) Qfuil-iolie,i  -  I P:   I 81   52.218` 12  -2026-(If)

Ilavisailo y autori-.ado |i{Ii. : I.hllrtLldoq  -I{(Idrlg()  I+Ilriudu  Qlill~}r)n(.I  -11'     lRI .52   I 18.12  -lu26-I)6

R evisatto .r au (olicadf) pot  : rhurladl>q  -Rodngo  Hurledo  Quiiiolles  .11'`   181   52.2 lR` I 2  -2l)..(,-(}fi

I)IIrument(I generaclo I)111'  : urN`,am|1(ng -1'runurl  Anllrea  ()t`ain|)i)  Gueri.era -IP:   I R I   119  R4. I 73  -..(IZ6f)A

Calle 27 # 35 - 00. / Tels: 2864002 - 2864oo3 / Palmira - Colombia
\x^xr\xr.imderpalmiragc>v.co / imder@painlra.gov.co
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®
iNsiiTUTo MUNicipAL DEL DEpoRTE v LA REcaEAa6N DE pALMiRA (iMDERPALM!RAj

NiT` 8ng`OOO,340-6

Calle 27 # 35 - 00.

ILerde-Lrfeeb32Le
Pawhira - Colombia

confabibded@irnderpeLmiragov.co

DOCUMENTO SOPORTE EN AI)QUISICIONES EFECTUADAS A NO OBLIGADOS A FACT[JRAR

FECHA GENERACIC)N : 15-05-2026

cON"iATISTA . Jose Bemardo Henao Figueroa RUT 1,113`630,922 DV 1

D112ECC16N : Cl 34b 5eb 2o lELEFONo 3164517906

EMAIL : josehenaolg87@gmaiLcom CluDAD PaLrnira

DEscRiprctoNDELBiENc>sERv!c!opp`ESTADo
VALOR TOTAL DE LAOPERACION

Pago cuofa # 4, del    ontrato lMDP-26-PS-119 -2o26 , con e| objeto Prestacion De Serv{cios

$ 2`000,COO.00

De Apoyo A La Ge¢ion Como  Monitor Deportivo En  Le  Discipllna  Asignada  Desarrolfando

Las Actividades Afines A Los Programas Y Proyectos Oue AdeLante El lmder Palmira.,

RP #11g -2o26-ol-19 -Valor Registo $8.Ooo,c)C)a, Valor pago $ 2.COO,ooo

VALOR TC/TAL $ 2.000,COO.00

dote8coowrpe
U{w.ounAjttoapoG.

iiint`oL  lrJ    if`iL  ),=P, 77175   [etJi,=,    i/`i,26-o6-171a  38  i;

Jose Bemardo Henao Plgueroa VMana Andrea ocampo Guerrero
CONTRATISTA SUPEf]VISOR



EE

Page 1  Of 4

INFORME CONTRATISTA

ID . 64087 - 2026.

lliforrrie  (ic{ividtide's  l:()rltrcito  #  IMDP-26-PS-119  de  2.()26

inFORMAcloN c ONTRAC TUALIT'

NUMERO CONTRATO : lMDP-26-PS-119 -2,026

OBJETO :

Prestacion De Servicios De Apoyo A La Gestion Como Monitor

Deportivo En La Disciplina Asjgnada Desarrollando Las ActMdades

Afines A Los Programas Y Proyectos Que Adelante El lmder Palmira.

SuPEPV|SOR :           'H` VIVIANA ANDREA OCAMPO GUEF!RERO  #

CONTRATISTA :
Jose Bernardo Henao Figueroa
CC.1,113,630,922

INFOHRE

DESCRIPC16N DEL INFORME :  lnforme Numero 4.

PERIODO DE PAGO :  Cuota nilmero 4 mes Wa}/a de 2,026.
V AIL;oR C:l)or[ A. .. DOS MILLONES MCTE ($2.000,000.oo).

OBLIGACIONES  CONTRACTUALES  :   .   .1)   Elaborar,  entregar,   sustentar  y  ejecutar  el  plan  de  trabajo
deportivo  del  grupo  correspondiente,  a  la  direcci6n  deportiva  o  eL  profesional  universitario  a  cargo.  2)
Debefa   desarroLlar  actividades  y   estrategias   que  conduzcan   a   la   conformacl6n   de  semilleros  de   la

disciplina  y  la  selecci6n  de  talentos  deportivos.  3)  lmplementar  Las  orientaclones  tecnicas  recibidas  por

parte del prc>fesional universitario y el entrenador como estrategia  de fortaLecimiento de los procesos de
ensef`anza y aprendizaje para brindar un proceso deportivo de calidad. 4)Re,gistrar dentro de la plataforma

sidd  La  informaci6n  de  los  deportlstas  y/o  personas  a  cargo.  5)  Todas  las  demas  actividades  tecnicas  y
administrativas  relacionadas  con  el  objeto  del  contrato  que  sean  indicadas  por  la  Direcci6n  operativa
deportiva o el supervisor.

ACTIVIDADES  REALIZADAS  :    1.Ejecute  y  respalde  de  manera  proactiva  todas  las  demas  actividades
t6cnicas y administrativas asignadas  por la  direcci6n  operativa  y deportiva  u orientaciones del supervisor
del contrato. Realice acompafiamiento en la masificaci6n y actividades promocionales como exhibiciones o

talleres en  instituciones educativas al igual que el acompaF`amiento en  procefos de formaci6n de grupos

encaminados  a juegos  lntercolegiados.  2.Elabofe,  entregu6  y  sustente  forinalmente  el  Plan  de  Trabajo
Deportivo  diseF`ado  para  el  grupo  correspondiente,  estructurando  baJo  los  mss  altos  estandares  de  la

planificaci6n   e   intervenci6n   del   entrenamiento   actual   Este   documento   t6cnico   e   integral   detalla
minuciosamente los objetivos estrategicos, el cronograma de actividades,  la metodologfa  metodol6glca y
los sistemas de evaluaci6n  indispensables para  guiar de forma 6ptima el desarrollo de  los atletas. Con  la
entrega  de  este  insumo.  manlfeste  mi  total  disponibilidad  para  proceder  con  la  sustentaci6n  pulblica  o

privada ante el comite correspondiente, argumentando  las bases cientificas y pedag6gicas que respaldan
nuestra   propuesta.  Asimismo.   reitere   mi  absoluto  compromiso  para  ejecutar  cada   una  de  las  fases

programadas  en  el  macrociclo,  garantizando  un  seguimiento  riguroso  que  permita  alcanzar  Las  metas
lnstitucionales  y  deportivas  trazadas  para  eL  presente  periodo.  3.Realice  seguimiento  y  desarrolle  las

Pagina 1



Page  2 c>f 4

lNFORME CONTRATISTA

ID . 64087 - 2026.

1n,i (N  nle'  Ll((i\'IiliiL](`  Crliilriiru #r  J||DP-=t,-PS-)  I ,)  L|(,  2 .(J= |f'

directrices propuestas por el profesional universitario y entrenador jefe, es fa sinergia y alineaci6n tecnica
entre el cuerpo metodotogjco y mi labor operativa garantizan un entorno formatlvo de alta competencia y
mejora constante. En consecuencia. esta estrategia mos permitira blindar fa calidad del proceso deportivo,
asegurando  un  desarrollo  integral,  seguro  y  de  alto  niveL  que  responda  fielmente  a  las  metas  de  La
instituci`6n  4`Disefie  e  imptemente  un  programa  estrat6gico  enfocado  en  fa  masificaci6n  y  captacidn  de

prospectos para fa conformaci6n solida de `os semiueros dichas clases se desarrolla de lunes a viernes de
3  a  4  p.in.  esta  jniciativa  se  articufa   con   la  pal.i.icipaci6n  en  festjvales  y  taLleres`  esta  estrategia   nos
aseguramos no solo el relevo generacional de fa disciptina,  sino tambi6n  fa consolidaci6n  de un  prc>ceso
formativo sostenible que potencie el rendimiento institucional a mediano y largo plezo  5.Presents el plan

de trabauc) deportivo disefiado especi'ficamente para el grupo a mi cargo asignado, estructurado bajo los
estandares de la plenificaci6n e intervenci6n del entrenamiento actiial. Este documento tecnico e integral
detalfa  minuciosamente  Los  objetivos  estrategicos.  el  cronograma  de  actividades,  la  metodologia  y  los
sistemas  de  evaluaci6n  indispensables  para  guiar  de  forma  6ptima  el  desarrollo  de  lc>s  atletas.  Con  fa
entrega y sustentaci6n de este insumo. manifiesto mi compromiso y el desarrollo de c.ada una de las fases

que  se  nan  llevado  a  cabo  argumentando  las  bases  cienti.ficas  y  pedag6gicas  que  respaldan  esta
propuesfa. Asimismo. reitero mi absoluto compromiso para ejecutar cads una de las fases programadas en
eL  macrocic[o,  garantizando  un  seguimiento  riguroso  que  permita  alcanzar  las  metas  institucionales  y

deportivas trazadas en el plan desarrollado

EVIDENCIAS

Pagina 2



Page 3 of 4

INFORME CONTRATISTA

ID . 64087 - 2026.

[lif (1wnc'  ill Ill.Iilildt'.i  Ci)illl  illr)  #  IllDP-1f)-PS-I  I `)  LlcJ  2 .{)'_6
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Page 4 Of 4

INFORME CONTRATISTA

ID . 64087 - 2026.

JIlf llHIlc'  LIL [l\'IIIllL]c',.,  (:.It)lI.illu  i  IllDP-2h-PS-I  I ()  lie  2.():fi

FIRMA dosL8eowdbrpe
jhLr`2oi-IP     loo  lD877175   FL`Cllz)     ':C):010611718  .),81:i

FECHA GEN ERAclbN 2026-05-15 00;00:00

VERIFICAcldN b512C54dg8952aalgbc24e684241f5b1

USUARIO AUTOF}lzA aocampog
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DEPORTE: Taekwo-ndo-       I  ENTRENADOR: Jose Henao SESION N.a 01

MEDIO FISICO: Centro Deportivo Musul sports              FECHA: 16 / 04 / 2026 EDAD: 6 -11 afros
TEMA: Posiciones b5sicas (Seogi) y defensa baja (Are Makki)     I  MEDIO DIDACTICO: Paletas de pateo
OBJET[VO: Desarrollar la estabilidad en las posiciones fundamentales del taekwondo WT y mecanjzar el
bloqueo bajo para la protecci6n de la zona inferior.

EASE DESCRIPC16N DE LA ACTIVIDAD DOSIFICAC16N

lNICIAL

•     Movilidad articular: De la cabeza a los pies, enfasis en rodillas y

10 minutos.

tobillos.•|uegoffEI Escudo": Los nifios corren por el dojang; al estimulo

del silbato, deben adoptar la posici6n Choryeot al instante.

•     Carrera de relevos en Ap seogi: Caminar rapido manteniendo la
distancia de un paso natural.

CENTRALIII

Trabajo de Poslciones (Seogi):
Ap Seog; /Pos;c;dn corfa/.. 3 series de 10 metros avanzando y
retrocediendo.

Ap #ub; /Pos;cJ.dn /argo/.. Enfasis en flexion de rodilla delantera y
pierna de atr5s estirada (3 series de 10 metros).

Mecanizaci6n de Arae Makki (Defense Baja):
Desde posici6n estatica, cruzar brazos correctamente (brazo que
bloquea sale del hombro opuesto). 4 series de 15 repeticiones.
Combinaci6n: Avance en Ap Kubi. ejecutando Arae MOAkf. (3
series de 10 metros).

plicacidn din5mica (15 min):
Los nifios se dividen en parejas. uno intenta tocar la rodilla del
compaiiero con un cono blando y el otro debe bloquear con
Afitre Mak*/-en posici6n firme.

® CircLiito de agilidad: Saltar 3 conos y caer en Ap Kubf. perfecto
aguantando 3 segundos.

40 minutos

FINAL

•     Vuelta a la calma: Estiramiento est5tico general.
10 minutos•     Enfasis en cu5driceps e isquiotibiales (mantener 30 segundos por

mdsculo).
•     Charla final sobre la cortesia (ye I/i|, primer principio del

taekwondo.



DEroRTE: Taekwondo        I  ENTRENADOR: Jose Henao SEsloN N.9 02
lvIEDIO FISICO: Centro Depomvo Musul sports              FECHA: 21 / 04 / 2026 EDAD: 6 -11 afros
TEMA: Patada frontal (Ap chagi)                            I  MEDIO DIDACTICO: Domos de golpeo, petos WT antiguos.
OBIETIVO: Aprender las cuatro fases de la patada Ap Chcrgt. (elevacidn, extensi6n, recogida y cal'da)
impactando con el metatarso (Ap Chu*).

EASE DESCRIPC16N DE IA ACTIVIDAD DOSIFICAC16N

INICIAL

•     Activaci6n: Trote suave con cambios de direcci6n y saltos a tocar

10 minutos.rodillas al pecho.
•      Juego "Simdn dice con Taekwondo": Sim6n dice hacer guardia

de combate, Sim6n dice dar un grito (Kihap).
I     Estiramiento din5mico: Lanzamientos frontales de pierna

estirada (15 por lado).

CENTRAL

ctnica de Ap Chagi par tiempos (Apoyo en pared):

40 minutos

•     Tiempo  1:  Elevar  rodilla  al  pecho.  Tiempo  2:  Extender  el  pi

(dedos   hacia   arriba).   Tiempo   3:   Recoger   rodilla.   Tiempo   4:
Recuperar posici6n (3 series de 10 repeticiones por pierna).

p Chagi en desplazamiento:
•     Ejecuci6n fluids avanzando en Ap seogi. (4 series de 10 metros).

mpacto en media didactico (15 min):
•     En parejas, pateoa la paleta/mitt ala altura del abdomen. Enfasi

en  el sonido del  impacto con el Ap Chuk.  3 series de 10 patada
con cada piema.

uego aplicado  "Derriba  el  castillo":  Patear  un  domo  sostenido  por el
rofesor para medir la fuerza de empuje.

FINAL

]exibilidad pasiva: Sentados con piernas juritas intentando tocar las
10 minutos         Iuntas de los pies (P/egado).

espiraci6n consciente y meditaci6n en posici6n de Iota (Jwaswn)
urante 2 minutos.



DEPORTE: Taekwondo        I  ElrmENADOR: Jose Henao SEsloN N.9 03

MEDIO FISICO: Centro Deportivo Musul sports              FECHA: 23 / 04 / 20Z6 EDAD: 6 -11 aifos
TEMA:DefensazonaMedia(MomtongAnMakki)ypufio|sMg9tlo?DIDACTlco:Escudosrectangulares,(MomtonjzJireugi)

OBIETIVO: Coordinar el bloquco del torso de adentro hacia afuera junto con el contragolpe de pufio directo.
EASE DESCRJPC16N DE IA AGTIVIDAD DOSIFICAC16N

lNICIAL

•     Calentamiento: Juego de "Las traes" (pilla-pilla) pero
10 minutes.desplazandose en posici6n de combate (GyorHgi. 5eogf.).

•     Movilidad de hombros, muFiecas y rotaci6n de cadera.

•     Planchas dinamicas toc5ndose los hombros (2 series de 15
segundos}.

CENTRAL

€cnica 86sica (Gibon Jonsin):

40 minutos
•     Mom[ong An Mckk/.. Explicar la rotaci6n del antebrazo. 4 series

de 12 repeticiones en posici6n est5tica Juchum Seogi. (posici6n
de jinete).

•     Momtong Ji-/eug/... Pufio al centro del pecho, alternando brazos
con fuerte ki.frau (grito) (4 series de 15 repeticiones).

oordinaci6n y desplazamiento:

•     Avance en AP Kubi. haciendo defensa media + pufio directo (3

series de 10 metros).

r@bajo de potencia:
•     En parejas, golpearel escudo con el puf!o usando la rotaci6n de

Ia cadera. 3 series de 10 golpes potentes por nifio.

FINAI
stiramiento del tren superior: Hombros, triceps y torsi6n de espalda.

10 minutos
eflexi6n grupal sobre la integridad (yon Ch/.), segundo principio del
aekwondo.



DEPORTE:Taekwondo         I  ENTRENADOR:Jase Henao SESION N.9 04

IVIEDIO FISICO: Centro Deportivo Musul sports              FECHA: 28 / 04 / 2026 EDAD: 6 -11 afros
TEIVIA: Patada circular (Bandal chagi)                                           I  IVIEDIO DIDACTICO: Paletas de pateo doble, aros
OBJETIVO: Coordinar el giro de la cadera y el pie de apoyo (a 180 grados) para la ejecuci6n correcta de la

patada de combate mss usada.
FesE DESCRIPC16N DE LA ACTIVIDAD DOSIFICAC16N

lNICIAL

•     Calentamiento: Saltos dentro y fuera de los aros en diferentes

10 minutos.ritmos.
•     Estiramientos din6micos: Lanzamientos de piema laterales

cruzando por delante (15 por pierna).
•     Giros de cadera exagerados para soltar la articulacidn

coxofemoral.

CENTRAL

andal Chagi (Giro de apoyo):

40 minLitos

•     Sujetos de la pared, levantarla rodilla de ladoyrotarel pie de

apoyo completamente hacia atr5s (3 series de 12 repeticiones

por piema).
•     Extensi6n del empeine impactando una linea imaginaria`

andal Chagi al eire:
•     Desde guardia de combate (Gyorugi seogi), patear hacia

adelante y caer al frente. (4 series de 8 repeticiones por piema).

ateo a la paleta (mitts):
•     En parejas, el compafiero sostiene la paleta a 45 grados. Patear

buscando velocidad y el "clac" de la paleta. 3 series de 10

patadas alternas.
•     Juego "EI  Esquive": Se  pasa  una  paleta  a  altura  baja  y los  niiio

deben saltarla o hacer cambio de guardia.

FIRA
lexibilidad especffica: Apertura de piernas en 5p/jr Cenrro/ asistido por

10 minutosa gravedad (mantener 45 segundos).

elicitaciones par el esfuerzo y arden del tatami.



DEPORTE: Taekwondo         I  ENTRENADOR: Jose Henao SESION N.9 05

MEDIO FISICO: Centro Deportivo Musul sports              FECHA: 30 / 04 / 2026 EDAD: 6 -11 ajtos
TEMA: Defensa AIta (Eolgul Makki) y Combinaciones Basicas     I  MEDI0 DIDACTICO: Conos, espumas
OBJETIVO: Automatizar la defensa alta pare proteger la zona del rostra y enlazarla con desplazamientos
r5pidos.

EASE DESCRIPC16N DE LA ACTIVIDAD DOSIFICAC16N

INICIALII

•     Activaci6n: Carrera de animales (Caminata de oso y cangrejo

10 minutos.para fortalecer extremidades).
•     Juego "EI Gigante": al levantar los brazos, los nifios saltan; si los

baja, hacen sentadilla.
•     Movilidad del cuelloytren superior.

6cnica de Eoisul Ivlakki:

40 minutos
Explicaci6n del angulo del brazo protector (un pufio de distancia
de la frente, inclinado para desviar el golpe). 4 series de 12
repeticiones estaticas.
Avance en Ap Kub/. con Eo/gu/ Mokk/. (3 series de 10 metros).

oml)inaci6n Gfbon 1:
Defensa baja (Aroc Makki.), paso al frente con puiio (Momtong
Ji+eugi.), avance con defensa alta (£o/gu/ Makkj). Repetir

I

secuencia en tramos de 10 metros.

bin5mica con espumas:
Un compajiero intenta tocar la cabeza del niffo con la espuma, el
niiio debe reaccionar velozmente ejecutando Eo/gu/ Mokki-(3
series de 1 minuto por grupo).

FINAL

stiramiento: Relajaci6n de la espalda alta, estiramiento de hombros y
10 minutosntebrazos.

harla sabre fa perse`rerartcfa (/ri ~ae), tercer principio del taekwondo.



DEPORTE: Taekwondo         I  ENTRENADOR: Jose Henao SESION N.9 06

MED{O FISICO: Centro Deportivo Musul sports              FECHA: 05 / 05 / 2026 EDAD: 6 -11 afros
TEfvIA: Perfeceionamiento de Bandal Chagi y Pasos de Combate (Step)  I  IVIEDIO DIDACTlco: Paletas, aros.

OBJETIVO: lntegrar el rebote y los desplazamientos de combate (5tep5) con la ejecuci6n de la patada
circular en veIocidad.

EASE DESCRIPC16N DE LA ACTIVIDAD DOSIFICAC]6N

lNIC'AL

•     Movilidad articular general de tren inferior.
10 minutes.•     Activaci6n en escalera: Coordinacidn de pies (adentro/afuera,

saltos bipodales) a ritmo agil.
•     Rebote cle combate continuo durante 2 minutos con cambios de

guardia al silbato.

CENTRAL

rabajo de Steps {Pasos de Comhate):

40 minutos
•     Step Acre/onto y 5repAtr6s.. Desplazamientos cortos sin cruzar las

piernas (3 series de 10 metros).
•     5tap de combi.a.. lntercambio veloz de la guardia en el sitio (3

series de 20 segundos).

ombinaci6n Step + Bandal Chagi:
•     Hacia adelante: Step ode/anre + Bondo/ Chagi-con piema trasera

(4 series de 6 repeticiones por lado).
•     Hacia atras (contraataque): Stay otrds + 8andcr/ Chogi. rapido.

ondas de velocidad al Mitt:
•     En parejas, realizar 10 Bonda/Chogi.consecutivas a maxima

velocidad, intercambiando tumos. (3 series par nifio).
lexibilidad estatica profunda: Sp/jt/ronfo/ (izquierdo y derecho)
anteniendo la posici6n por 45 segundos, apoyando manos en el piso. 10 minutos



DEPORTE: Taekwondo         I  ENTRENAOOR: Jose Henao SESION N.9 07

MEDlo FISICO: Centro D€portivo Musul sports             FECHA: 07 / 05 / 2026 EDAD: 6 -11 afros
TEMA: Perfeccionamiento poomsae (Taegeuk ll Jang)         I  MEDlo DIDACTICO: Cinta ad hesiva de colores.

OBJETIVO: lntegrar y coordinar los movimientos del primer Poomsae, trabajando la memoria motriz y la
direcci6n de Ias posiciones.

EASE DESCRIPC16N DE LA ACTIVIDAD DOS[FICAC16N

lNICIAL

•     Calentamiento: Trote y comandos en coreano (Charyeof, Kyong-
10 minutos.ne, Joonbn.

•     Juego "EI Espejow: En parejas, uno hace un movimiento de
Taekwondo y el otro debe replicarlo con exactitud.

•      Flexibilidad din5mica general.

CENTRAL

structura del Taegeuk 11 Jang (Mov.1 al 8):

40 minutos
•     Movimiento 1 y2: Giro a la izquierda en Ap5eogi.conAroe

Makki, peso adelarlte cori Momtong Jireugi.
•     Movimiento 3 y4: Giro de l80°a la derecha enAp5eogf.con

Arae Makki, peso adelarite con Momtong Jireugi.
•     Explicaci6n detallada de los giros sobre el metatarso (Repetir

bloque 5 veces).
•     Movimiento 5 al8: Giro hacia el frente en APKub/.conAroe

Mokki-y pufio sin dar paso. Avanzar bloqueando media.

ractica per grupos:
•     Dividir la clase por edades o niveles. Los mss experimentados

guian a los pequefios. El entrenador corrige detalles de simetria
y fuerza.

FINAL.

uelta a la calma: Estiramiento de espalda y cuello.
10 minutos

harla sobre el Autocontrol (Gut G/1, cuarto principio del Taekwondo. El
oomsae requiere control absoluto de la mente sobre el cuerpo.



DEPORTE: Taekwon do ENTRENADOR: lose Henao SESION N.9 08

MEDI0 FISICO: Centro Deportivo Musul sports              FECIIA: 12 / 05 / 2026 EDAD: 6 -11 afros
TEMA: Perfeccionamiento patada descendente (Naeryeo chagi)      MEDIO DIDACTICO: Pahos y colchonetas

OBIETIVO: Aprender la trayectoria ascendente y el descenso vertical de la pierna para la patada de haclia,
buscando flexibilidad activa.

FASE DESCRIPC16lq DE LA ACTIVIDAD DOSIFICAC16N

lNICIAL

Movil idad activa de cadera.
10 minutos.•     Calentamjento enfocado: Lanzamientos frontales buscando la

maxima altura sin doblar rodilla (20 par pierna).
•     Juego "El puente humano": Los nifios pasan reptando por

debajo de sus compafieros en posicidn de plancha alta.

cENTTun

ecnica de Naeryeo Chagi:
•     Explicaci6n: La pierna sube recta porfuera o oorel centro v

desciende con fuerza, impactando con la planta del pie

(GOch„n).
•     Pr5ctica al aire sosteniendose de la pared (3 series de 10

repeticiones por pierna).
ateo en desplazamiento:

•     Avanzar ejecutando patada descendente, buscando control al
caer para no perder el equilibrio (4 series de 10 metros).

plicaci6n al PAHO:
•     Sostenerel escudo de forma horizontal a la altura del oechodel

nifio. El alumna ejecuta la patada de hacha descargando el peso
de forma controlada hacia abajo. 3 series de 8 patadas por

piema.

40 minutos

Iexibilidad est5tica: Sentados, abrir piernas al maximo (Sp/i.t Centro/),
stirar el torso hacia el frente intentando tocar el pecho al suelo
mantener 60 segundos).

10 minutos



DEPORTE: Taekwondo         I  ENTRENADOR: Jose Henao SESION N.9 09

MEDlo FISICO: Centro Deportivo Musul sports             fECHA: 14 / 05 / 2026 EDAD: 6 -11 afros
TEMA: Estrategia de combate (Gyorugi) y Distancias                             MEDIO DIDACTICO: Petos, cascos.

OBJETIVO: Aplicar las tecnicas aprendidas (Bandal Chagi, esquives y bloqueos) en situaciones de combate
semicontrolado, respctando las reglas de seguridad.

EASE DESCRIPC16N DE LA ACTIV]DAD DOSIFICAC16N

lNICIAL

•     Acti`raci6n especifica: Sombra de combate al aire (patear e
10 minutos.imaginar un rival) durante 3 minutos.

•     Tareas de reacci6n r6pida: Tocar el piso al aplauso, saltar a la voz

de  "iYa!".

•     Estiramientodin5mico corto.

CENTRAL

olocaci6n de[ equipo de protecci6n. Aprendizaje aut6nomo de c6mo

40 minutos

marrar y cuidar su equipo (casco y peto).

ombate dirigido (sparring tecnico):
•     Ejercicio 1: Atacante solo tira Bondo/ Chog/i defensor solo

esqiliva con stay otrds (2 rondas de 1 minuto por pareja).
•     Ejercicio 2: Combate libre, pero con condici6n: Solo valen

pilntos al peto con t6cnicas controladas, prohibido tocar la cara
de forma real (cuidado mutuo).

•     Circuito competitive: Dos areas de simulacidn con marcador
manual. Los nijios experimentan el rol de competidor y el de

juez.

FINAL

•     Vueha a la calma: Retirar equipo ordenadamente.
10 minutos•     Estiramiento suave acostados boca arriba.

•     Charla sobre el Espiritu lndomable (8ockju/boo/goon, c|uinto

principio: ganar con humildad, perder con honor y aprender
siempre,



pLArmLLA I.AHA REAimaoi\i DE sfsio8i tx: ENTRenAMIERTO

ErsroRTE:  TAEx`^/mico E»TRnlADOR: .OSE BEml^RDo iiENAo SESIC" M.£ 1

FEciu i7rty/2026 EDAD: 1Z - 17 Aflcis

tmlETIVO: Meiorar la t6cnica y fa tictica de combate.

(Calentamiento) : Trote din5m ice con ca mbios de ritmo y direcci6n.

•      Movilidad  articular  activa  (circulos  amp]ice  de  brazos,  patadas

pendulares controladas, rctaciones de tronoo).

e      Est!r3rn!er!to: d!r:€miccT. e€pec!iiccs  {gircs dg c3der?.,  e!e`.'=cicr.es

de rodilfa con rctaci6n, estiramientos de isquictibiales con patada
frontal suave).

Tinica (30 minutos):

I      Perfecciomamiento de teenjcas individuales (Ataques y

contraataques).

•      Dnlls de tecnica en pareja (combinaciones de ataque y defemsa).

Tactica (3o minutes):

•     Simulacich de combate con reglas especjficas.

•     An6Iisis de video de combates para ideutfficar errores y aciertos.

•      Estiramientos       estaticos       profundos       (manteniendo       coda

estiramiento 3045 segundos).



pLAi\rTiiLA PARA REAuzAaoN Df sEslon DE ENrTREiiAhAreNITo

DEroRTE:  TAEKvvoNDo ENTRENADOR: jasf rmNARco .+E«Ao SESION N.a 2

FF!-ro|T]qz026 EDAD: H - 17 ARes

08JETIVO: Desarrollar la potencia y la \relocidad integrando estinutos extemos para mejorar fa toma de dceisiones bajo presi6ri.

I Fife. 3=scai;cicii DE i.i ACT:r,iBaB 3esiFlcAc:6a.i

Calentamiento I.]iomctrico suave (10 minutes):

•      Trcte suave con cambios de direcci6n, skipping bajo y alto, talones
a los gldteos, movilidad articular.

•      Saltosen elsitio.
•     Sa[tas cortos con desplazamiento.
•      Saltosconrodillasal peclio.

Sprints cortos (1o miiutos):

•      Aceleraci6n gradual en distancias cortas (10-20 metros).

Pctericia (30 minurtos):

•     Sentadilfas con saito (3 series de 3 repcticinnes).

•      Cangadas de potencia (3 series de 3 repeticiones).

•      `alt.rs a r.i? /3 qprip<da ] rpnptirinop<1

•      Variarlaahaira de la caja.

Veiocidad (30 minutos):

•      Sprints con resistencia (4 repcticiones} handa elalica,

•     Spriri[s con asislencja (4 repe[icjones) banda ctistica que ayude a;

movimierto.

Estiramientos din5micos ( 10 minutos):

•      Elevaci6n de piemas (alfrente, laterales).

•      Movimientos de brazas amplios.

•        ?viov'i:ldad ar.icu!ar (1C)  rl-ii.-Iutc.a). tobi!!c.i, cac3e.-as.

oBSEfIVAaoNEs`,



piAhniiLA I.ARA REALizAao.I DE sesioi\i DE ENTRENAMiEuro

ExpoRTE:  TAEK`^rohlDo ENTREi`IADOFt: iosE BERiIAroo HEaiAO SBIOW W.9 3

FE!caz2|ogivgas Ere i2 - 17 AAos
OalETIVO:  Meiorar la capecidad aer6blca y la eficiencie en el Liso de exigeno. (MV02)

I Fffi I                                         3rd-scaiFcicii B= i.i Ac:I,iaa3 I                           DC6iF:CAC;6l.€

Calentamiento cardion/ascular de baja iTrtensidad (10 minutce):

•     Trcte suave en diferentes direcciones y con caml)ios de ritmo.

•      Saitarlacuerda

Mowilidad arlialfar v est€Tamteritas din5m€cos (5 minutos}:

•      Ciroulosamplios de brazos ypiemas.

•      Elevaciones controladas (al frente, Iaterales).

•      Rotaciones de tronco suaves.

•     Glasdecadera.

•      Elevaciones de rodilla con rotaci6n.

•      Estiramientos de isquiotibiales con ele`/aci6n frontal suave.

•     Carrera  coiitinua  a  ritmo  moderado  (70-75%  de  la  Fcmat)  (30

*!n'-tcs)

•     Intervalos de carrera (4 series de 4 minutos a 80€5% Fcmax con 2
minur[os de  reaiperaci6n  activa) (30 minutos)  se altema  carrera
r€pida y con tl.ate suave pars recuperar.

co MiNLITas

•     Caminata suavedevueita a la calma (5 minutes)

•     Estiramieiitos estaicos (10 minutes): Mantener cada

estiramiento durante 30L45 segundos, (cuidriceps, isquioti biales,

pantorrillas}.



pt^i\muA PARA REAiRAaoN DE sEsiow ce E«TREWAM]ERTo

DEPonTE:  TAgiaAro.IDo ENTREAiADOR: rosE BERNARDO HEi\IAO SES" N.€ 4
Ftunz.IOu"6 EBAD: 1Z -17AJIOS

tmJETf`/O: Poteritiar la fuerza y la estabilidad del Core.

lFRE i                                                DEscfui:cloit BE iA Ac7TfiBAe i                       DOS:jicAci6ft

•      Movilidad articufar (10 minutes): chfasis en la columna vertebral y

fas caderas y brazos

•      Activaci6n muscular (10 minutos):

e       Ejerc!c!cs ccr! bar,des e!5st!c2: p3r3 act?..a.r !c:.r7:'£scLj!c€ de! Core.,J

Ias principales gT`ipos musculares.

2o MiN uTce

Fuerza (40 minutes):

•      Levantamiento olfmp.co (cargada o arTancada, con peso ligero) (3
series de 5 repeticiones

•      Ej€rcidos con kettlebelLs (3 series tie lo repeticioftes par ejerdcio)
Swings. goblet squats, cargadas.

•      Ejercicios de empuje ytracci6n con TRX: Remo, Press de pecho.

Core (20 minutos):

•     Ejercido5 de estabilidad y rotacl6n: Plancha colwctadones,
rctaciones rusas con peso.

•      Ejercicios con bal6n med'reinal.

sO lvil«uTcrs

•      Estiramientos estiticos y dinamicos (10 minutos)

•      Foam  Rolling(10minutos)

20 MINur06



pLARTiLiA pAR^ REALizAaoii I)I sEsiol\i DE ENtRENAMiuro

DEroFITE:  TAEi[`A/oNEx) ErmniADOR: iasE BERNAsOO HERAO sesiow «.! 5

FtjunTJ|OuTseE, EDAD: 1Z - 17 AWOS

OalETIVO: Mejorar la resisten€ia aer6bica y la capacidad de recuperaci6n.

I  FAS= 3Esca.Fcic;i i)i iA ACTill@iD REiF:CAci6j-€

Calentamieuto cardiovascular (10 minutes):

•      Trots, saltode cuerda, camb!os de direcci6n,

DriHs de agllided suave |5 minutes):

•      Eierc\c*as oe cooramationv camDto ae aireccon.

Carrera continua con intervalos de alta intensidad {4 repedciones):

•     Se ahemar periodos de carreTa rdpida con perl'edos de trcte
sua`re P@ra recLiperar.

Entrenamierito en circuito de resistencia (3 rondas):

•      Se combina ejercicios de fuerza con ejerclclos cardiovasculares:
cfintadillac, flp>rinnp`,  hHrpppc, ¢ahar la niprrfa

Drills de agilidad especificos (30 minutes) :

•     Desplazamieiitos rdpidos con fintas y canbios de direecich.

•      Estiramientos dinamicos (10 minutos)

•      Respiraci6n  profunda  y  diafragmatica  para  reducir  la  frecuencia

cardlaca. (5 miniitas)

15 MiNurcx;



pLArmLiA PARA REALmaoM Df sEslow D( ENTRERAMiERTo

in;PORTE:  TAEic`*ronico ENTRENADOR: jcESE 8rmiARDO LfEAiAO SESIOw W.. 6

F[cm 2g/oU26 EDAD: 1Z - 17 Aflos

calETWO: OptLmizar fa potencja eri tren infchor y la velocidad en las ifefiicas de defertsa y atapue.

I   EASE i                                                 i)EscaiFc:Oi-i iH iA ACTi',iBAi) i                            BC}SiFicAC16.-i

Calentamiento pliomchico progresivo (10 minutes):

•      Saltos con diferentes aituras y distancias.

Sprints cortos con aceleraa6n gradual (5 minutos):

•      Se aumerrfe La velocidad FirogTesivarnerrte en cada sprint.

Potencia Tren Inferior (40 minutos):

•     Sentadillas con salto (con barra) (3 series de 3 repeticiones)

•     Cargadas de pctencia (3 series de 3 repetia-ones)

•     Saltos pliom&ricos a caja alta (3 ser]es de 3 rapeticiones)

•     Saltos de longitud con caITera (3 intentos)

Velocidad (20 minutce)

•     Sprints eon cambios de direcci6n (4 repcticiones)

Estiramientos dinimicos balisticos ( 10 minutos)

•      Elevaciones de piernas con mayor amplitud y velocidad.

Ejercicios de m®vilidad de tobillo y cadera (5 minutos)

15 MiNura6



pLArmLLA PARA REAueAtroii ce sEsichi DE Ei\rmE»A^AiERTo

DEponE:  TAEtwoI`Ii]O Ei`rTREiiADOR: iasE eEmIAnDO HEVAO

Fbcunav05iz6 EDAD: iz - 17 Aftes

onJETrvc* Perfeccionar la precisj6n y velocidad de fas patadas mss utiljzadas en competencia.

iasiFicAci6it

Calentamiento articulaT (5 min) :

•      Movimiefitos ciroulares de tobillos, rodillas, cadera, holinbros y
cuello.

Estiramientos dinamioos (10 min):

•      Elevacl6n de redillas al pecho, ele`racionesfrontales, laterales y

giros de cadera.

Activaci6n (5 min):

•     Saltas con ouerda, desplazamientos lateralesy frontales.

zo MiN uTes

T6cnica de pateo (30 min):

•      Repeticiones  de  Bandal  Cha88i,  Doli6  Chagiii  y  Ap  Cha8iii  carl

enfoaue en  la t6cnica v velocidad  (10 reDeticiones x 3 series par

pierna)-

•      Ejercicios con  petos  enfocandose  en  la  precisi6n  y  potencia  (10

repeticiones x 3 series por piema ).

Combinaclones de pateo (15 min):

•      Combinacjones Ap chagaj -Oollyo chag8i, Bandal ctiagdi -Dollyo

Chagiii -Ap Chagtii (5 Tepetictones x 3 sches par combinaci6n).

Ejercicios de reacci6n y contraataque con pateo (20 min):

•      Estimulos para reaccionar con la patada correspondiente (10
repeticlnnes ¥ 3 series par piern?)_

simulado (15 min):

Combate libre con reglas de competencia, enfoc5ndose en la
aplicaci6n de las t6cnicas de pateo practicades.

Estiraml.entos est5ticos (10 min|:   Mantener cads estiramiento durante 30
segundos (ou5driceps, isquioti biales, pantorrillas, @d uctores, etc. ).

Ejerdcios de respiraci6n profunda y vuelta a la calma (5 min).

15 MiNUTas

OBSERVACIONES:



piAi\mLLA I.AHA REALizAaoni Df sEsio« o£ ENTRENAMiERTo

DErofm::  TAEmAronDo EArTREAiADOR: iasE BEE.I^soo rm;RAo SEslolv N.. 8

F¥anouiasrty6 EDAD: 12 - 17 Aoas

onJETfvo: Mejorar la fuetza explosive y ta velocidad de tos movimieritos especfficos de combate.

I  FJffi 3ESca;Fcioi`i BE iA ACTT,i@Ai) i                         DCsiFicAC;6l-i

Calentamiento artioular (5 mitt).

Estiramientas dinalnicos (5 in in).

Activaci6n (5 min):

•     Saltos con cLlerda, Sprlrits cortes (10-20 metros).

Fuerza (40 min):

•      Seiitadilfas (3 series de lo repeticlones).

•      Zancadas (3 series de 10 repeticiones por pierna).

•     Elevacich de talones (3 series de 15 repetjciones).

•      Planchas(3 seriesde30{Osegundos).

Velocidad (25 min):

•      Sprints    coltos    con    cambios    de   direcci6n    (3    series   de    5

repcticjones).

•      Ejerdc]os de pliomctrfa  (sahos a caj6n, saltas con  Lina piema) (3

series de S repeticlones per ejercicJo).

•     Simulacich de patco a maxima velocidad (3 seriesde 5 repeticlones

pox piem8).

Agilidad (5 min):

•      CirclJito de agiljdad (5min).  Circ._Jito ron co?os, vallas b?jai y c.tnr}€

obstioulos pare mejorar la agil idad y coordinac(6n.

Estiramiemos est5tieos (10 min).

Ejerdcios de respiraci6n profunda y vuelta a la calma (5 min).

OBSERVAcloNES:



piA^ITiLiA PARA REALIAaoii DE sfsio« DE ENTRE«AM]ERTo

D(POHTE:  TAEIC`A/OhlDO EhrTREaiADOR: iosE BERNARcO I+EAiAO srsloN M.. 9

FtcRA 06|0S|26 Ere iz - 17 AItcis
OnETtyo ApticaT las tecnicas y ticticas en sit`Iactones reales de combate, meiorar la tomede decisiones y la adaptact6n al
OP0ncote.

I I

oEscRipaoN Dt LA AcrivIDAD DOSIFICAclch

Calentamiento general (15 min}

Calentamiento esFFco'fico (15 mn}:

!       Ejer:*oc c!e i33tec =! =!r=, de:ple2=r#ierrre:, :3r=±7= de ccr.bate.

Comhates de pfactica (90 min):

•     Conhates con diferenr(es aponentes, enfocindose en la
aplicaci6n de las tfcticas i ndividuales y las correcciones del
entrenador.

Est!r=r*!e.r!!cs est§ticcT. (15 rRir:)

F`elajaci6n y chaTla t6cnica (15 min):  Comentarios del entTenador sabre el
desempejto y aspectos a mexprar.

OBSERVACIONES:



DEPORTE: Taekwondo WT ENTREl\lADOR: Jose Bemardo Henao Figueroa SESION N.Plo

MEDIO Ffslco centro Deportivo Musul sports              FECIIA: 08 / 05 / 2026 EDAD: 12 - 15 afios
TEMA: Resistencia Especia y Tactica                           I  MEDlo DIDACTICO Bosu, vallas, dojan8.

OBJETIVO: Encadenar la t5ctica de contraataque tras recepci6n.

EASE DESCRIPCION DE IA ACT[VIDAD DOSIFICAC16N

•     Saludo reglamentario (Charyor y Kyong-ye)
•      Movilidad articular.

IN[CIAI- •     Calentamiento:
Circuito

Juego

20 minutos.

CENTRAL

•     Combate: Drildestep+Dollyochagi, se buscaque el
segundo movimiento sea explosivo aprovechando el
impulso del desplazamiento.

•     Fi'stco; Sa;Cos p;iometrjcos de baja jnieri5idad (sa;tos a un

pie y saltos sobre vallas bajas).

35 minutos

•     Estiramiento general y masaje con Foam Roller
FINAL 10 minutos



DEPORTE: Taekwondo WT ENTRENADOR: Jose Bernardo Henao Figueroa SESION N.g 11

MEI)IO FISICO Centro Deportivo Musul sports              FECIIA: 11 / 05 / 2026 EDAD: 12 - 15 afies
TEMA: Potenc a                                                                        I  lvIEl)lo DIDACTICO: Bosu, vallas, dojang.

OBJETIVO: Maximizar la potencia en golpes de pu5o y coda.

EASE DEscRipcloN DE LA ACTrviDAD DOSIFICAC16N

•     Saludo reglamentario (Choryot y Kyong-ye)
•      Movilidad articular.

INICIAL •    Calel`tamiento:
Trote
Circuito

Jue8O

20 minutos.

CENTRAl.

•     Poomsae: Revisi6n detallada de las primeras tres ll'neas
del Poomsae ro€geuk So Jang. Enfasls en el golpe de coda

{Pa/kup Ct}/.g/.) y la tensi6n al final de coda bloqueo.

Fisieo: Defeiisa col-I pateo de la  i;iiea 2  y-3 de  ;a  Liociiilsae

(30 seg de trabajo x 30 seg de descanso).

55 minutos

•     Estiramiento general.
FINIAL 15 minutos



DEPORTE: Tae kwohdo \^/T ENTRENADOR: Jos6 Bernardo Henao Figueroa SEsloN N.a 12

MEDlo FISICO: Centro Deportivo Musul sports              FECHA: 13 / 05 / 2026 EDAD: 12 - 1S afros
TEMA: Potenc a MEDIO DIDACTICO: Bosu, vaTlas, dojang.

OBJETIVO: Perfeccionar la oatada descendente /An Chao/./rvervo Chc/oi-l.

EASE DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD DOSIF]CAcldN

•    Saludo reglamentario (choryot y Kyong-ye)
•      Movilidad  articulardinamica.

lNICIAL •     Calentamiento:
Trote
Elevaciones en desplazamiento
Jue8O

20 minutos.

CENTRAL

•     T6cnlca: rveryo chog/(descendente) a la paleta est5tica y
en movimierito.
Tactica: Trabajo en parejas donde se hace una finta de
Bandal para entrar con Neryo.

55 minutos

•      Flexibilidad asistida  (€nfasis en isquiotibiales).

F[NAL 15 minutos
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th®ermlESepe

CERTIFI CAC16N DE AFILIAC] 6N

Co!mena Seoun}s se permite certificar qiie el(la) trabajador(a) mencionado(a) a  continuaci6n se enciientra afiliado(a) a
esta administradora. bajo los siguientes datos:

NcmaE:
iDENTB;roAci6N:

lNICIO V]GEI`ICIA "AEIAJ^DOR:

FECHA INIC]o coi`nTIATo:

FECHA FIN CORTF`ATO:

TIPO DE TRABA,lADOF`:

CLASE:

TASA:

cor\ITFLATO i'RAELA.iADOF`:

INGFtESO MENSuAL:

ESTcOO ACT`JAI TFIABAJADOR:

OODIGO ACTfvIDAD ECONOMICA DEL
TFtABAJADOR:

DESCR]F€lohl ACITVIDAI
ECONONLCA:

C~TANTE:
CC AITT:
CCINTFIATO:

SEDE:

CENIRO DE TFtAENO:

iNic[O viceNCIA coi`iiRATO:
ESTAD0 ACTUAI. CONTFIATO:

cODtao AciiviDAD EcONOMicA DEL
CENTFto DE TRAJENO:
DESCFttpcION ACTTvtDAD
ECONOWICA:

HENAO FIGUEROA JOSE BERNARDO

CC 1 1 1 3630922

10/02¢026

igroi-2026

1507-2026

lNDEPENDIENTE CON CONTRATO DE PRESTAC16N DE SEI]VIclos SUPERIOR A
1  MES.

3

2,436

302297173

$2.OcO.000

VIGENTE

3931902

Ctras actividades deportivas, las actividades per cuenta propia de deportistas y atletas,
arbitio§, jueces, cronometradores, 9ui'a§ de montajia e instructoi'es, entre ctros.
(Decreto 768 de 2022)

DATOS COTHZANTE
INSTITUT0 MUNICIPAL DEL DEPORTE Y LA RECREACION DE PAL

Nl 815000340

87492

PRINCIPAL

ENTRENADORES-1

01/02„011

VIGENTE

3931201

Actvidades de clubes deportivos, incluye los clubes soctales y deporljyos (Decre`o 768
de 2022)

La presente se expide a los 03 dias del mss de junio del afro 2026.

Cualquier informaci6n adicional que se requiera sabre los datos contenidos en el presente decurriento, no dude en
coiisiilfalla  a trav6s de nuestra Unea Efectiva 01-8000L.9L.19667 gra`i§ a nivel nacional o al lelefono 4010447 en Bogota.

Cordialmente,

cfty3trJ-
Gerente de Servicio

colmGna seoros

El preserite dcx=umento foe expedido desde el porta) de lnternet de Cofroena Seguroe, el cl/a 03/06/2026 8 09`25. Las operaaones reallzadas 8 trav6s
de la p5gina de lntemct de Cohorm Soo`rce. se rigen par los termmos y condiciones cle usa de esta pagiria. per las normas del C6cligo de Comercic)
y par la ley 527 de  1999 y pot lo !artto,  Oeneri plena  validez juridtca.
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INST.MUNIC.    DEPORTE   Y   RECREACION   PALMIRA
CALLE   27   CARRERA   35    -Tel   2864003-2864002

NIT    815.000.340-6             PALMIRA      -       COLOMBIA

*    GASTOS    -   VIGENCIA   ACTUAL   *                             ORDEN   DE    PAGO   PRESUPUESTAL   OP-001294

Vigencia:    2026
Pagina,           1

PROVE E DOR/ CONTRAT I S TA :
Razon   Social:    HENAO   FIGUEROA   JOSE   BERNARDO
Direccion.  .  .  :    CL   34   8   5EB   20
Telefono(s)  .  :    3164517906
D   E    T   A   L   L   E:    MONITOR   DEPORTIVO

NIT          1113,630,922-1

Ciudad:    PALMIRA

TOTAL   PAGADO   ==>    S*****2,000,000.00
Son:    DOS   MILLONES    DE   PESOS   M/CTE,

*************************************************    REGISTR0    PRESUPUESTAL    DEL    PAGO    *************t*t****t*****t*t**********+*t*******

Cuenta

2 . 3 . 2 . 02 . 02 . 008 .19

Fuente   04

CPC             96620

D     e     s     c     I     i     p     c     i     o     n                                                Obligacion                      Valor

5.APOYO    PROESO    FORMATIVO   Y   COMPETITIVO    DE    DEPOT.DOTAD,DB   TAL                          CR       -001293                           2,000,  000.00

TASA   PRODEPORTE

SERV.APOY0   REIACI0NADOS    CON   EL    DEPORT.Y   RECREACIOw

Proyec    2400042                                          MEJORAM.DEL   DEPORTE   COMPETIT.MEDIANTE    LA   PREPARAC.INTEGRAL    DE    LOS

OB S ERVAC I ONE S :

TOTAL   =>                   2,000,  000.00

En   constancia   se   firma   en   PAI.MIRA  a   los   08   dias   de   JULIO  de   2026.

E LAB ORADO             ` ^WC/ I REVI SADO

YESENIA   MARIA   MUNOZ  I JORGE
TEC.ADMINISTRATIV        I DIR. FI

Impreso:    2026/07/08,    08:20:04

IQUE   LEAL
CIERO ;pife;SEfy VALENC



NST.MUNIC.     DEPORTE   Y   RECRRACI0N    PALMIRA

ALLE   27   CARRERA   35          Tel   2864003-2864002

IT       815.000.340-6                PALMIRA

Impreso:    2026/07/08,    08:18:35

DOCUMENTO    SOPORTE   EN   ADQUISICIONES    EFECTUADAS
A   NO   OBLIGADOS   A   FACTURAR   No.     FCNO-070041

(Art,3   Decr.522   de   Mar-7-2003)
echa    ..........  :    JULIO   08   de   2026

eneficiario
ago   o   abono ....  :    HENAO   FIGUEROA   JOSH   BERNARDO

CL   34    a    5EB   20
Tel.    3164517906
PALMIRA

IT     ............  :  1113,  630,  922-1

DESCRIPCION   DEL   BIEN   0   SERVICIO

MONITOR   DEPORTIVO

Total................
Ret   Estampill      5.50%.
Valor   a   pagar   .......
Impuesto   asumido .....

V   A   I.   0   R

2 , 000,  000 . 00

2'  000' 000 . 00
110, 000 . 00

1,  890, 000 . 00

* ---------------------------------------------  I  M  P  U  T  A  C  I  0  N       C  0  N  T  A  8  L  E  ---------------------------------------- ~---*
---- Cuenta -----   * -------------- Descripcion ------------- I  C.Util  Referenci   I-Tercero-I

55050538                      Monitores

24402301                    Estampilla  prouniversidad  del  valle

24402302                   Estanpilla  prohospitales  universit.

24402304                    Estampilla  bienestar  de  adulto  mayor

24402306                     Est.Pro   univer   del   pacifico  omar   Barona

240101                          Bienes   y   servicios

1113630922

1113630922

1113630922

1113630922

1113630922

1113630922

----Debitos------Creditos---

2 , 000,  000 . 00

40,  000 , 00

20, 000 , 00

40, 000 . 00

10, 000 . 00

1,  890, 000 . 00

2,000,000.00          2,000,000.00

DECIAR0   VOLUNTARIAMENTE   QUE   NO   SOY   RESPONSABLE    DEL    "PUEST0   A   IjA   VENTAS,     POR   L0   TANT0    DE   ACUERD0   AI,   ARTICULO   42    DEL    DECRETO    3541

DE    1983    Y   AL   ARTICULO  '511    DEL   E.T.    N0   ESTOY   0BLIGADO(A)    A   EXPEDIR    FACTURA   DE   VENTA.

------.-----------------------------------------.----------------------------------------------------------------------..--_-__-__

ELABORAD0                 |HL     I Revisado

YESENIA   MARIA   Mufioz                 I JORGE    ENRIQUE

TEC.ADMINISTRATIV                        I DIR. FINANCIER

Proveedor

NOTA.-   Docunento   soporte   en   adquisiciones   efectuadas   a   sujetos   no  obligados   a  expedir   factura  de  venta   o  documento   equivalente

conforme   al   articulo   55   de   la   Resoluci6n   0042   del   5   de   mayo   de   2020.



INST.MUNIC.    DEPORTE   Y   RECREACION   PALMIRA
CALLE   27   CARRERA   35   -Tel    2864003-2864002

NIT    815.000.340-6             PALMIRA      -       COLOMBIA

*   GASTos   -v|GENclA   ACTUAL   *                                REGISTRO   DE   OBLIGAC[°N5:g:::28}22326

Pagina :            1

PROVEEDOR/ CONTRAT I STA :
Razon   Social:    HENAO   FIGUEROA   JOSE   BERNARDO
Direccion.  .  .  :    CL   34   8   5EB   20
Telefono(s)  .:    3164517906
D   E    T   A   L   L   E:    MONITOR   DEPORTIVO

NIT          1113,630,922-1

Ciudad:    PALMIRA

_------------------------------------------------------------------------------_
TOTAlj   OBLIGACION   ==>    S*****2,000,000.00

Son:    DOS   MILLONES    DE    PESOS   M/CTE,

*********************************************    REGISTR0    PRESUPUESTAL    DE    LA   0BLIGACI0N    *****t***********************+***+**********t

Cuenta                                                             Descripcion                                               Comproniso     saldodisponibl               Valor
_-------.-.--------------------------------------------------------------------------------------.-----------.--.-.------

2.3.2.02.02.008.19                                           5.APOYO    PROESO    FORMATIVO   Y   COMPETITIVO   DE    DEPOT.DOTAD   OC       -000119                 2,000,000                           2,000,000.00

Fuente   04                                                      TASA   PRODEPORTE

CPC             96620                                                 SERV.APOYO   REIACI0NADOS    CON   EL   DEPORT. Y   RECREACIOw

Proyec   2400042                                          MEJORAM.DEL    DEPORTE   COMPETIT.MEDIENTE   LA   PREPARAC.INT

TOTAL   =>                    2,000,000.00

OB S ERVAC I ONE S :

En   constancia   se   firma   en   PALMIRA  a   los   08   dias   de   JULIO   de   2026.

I ELABORADO            |WL
I

I YESENIA   MARIA   MUNOZ
I TEC . ADMINI STRATIV

REVISADO                                     I APROBA

JORG
DIR.

NRIQUE   LEAL    |E
ANCIERO                  I GE

VALENCI



INST.MUNIC.    DEPORTE   Y   RECREACI0N   PAIIIIRA

CAI,I,E   27   CARRERA   35         Tel   2864003-2864002

NIT      815.000.340-6              PAIHIRA

Fecha:    JULI0                08   de   2026
Pagado  a.:    HENA0   FIGUEROA   JOSE   BERNARDO

CL   34   a   5E8   20                                                 Tel.   3164517906

Concepto. :      MONITOR   DEPORTIVO

12345   de   07~col.OMBIAForm   pago:   TRENSFERENCI   CA Olden  pago:   OP     -001294

Ixpreso:   2026/07/08,   09:05:12

Pag       lde       1

conpROBunE  DE  EGREso  No.   s-o35593/y'

codrN;::  [#!:!§;i;922+,
El   valor  de...:              $1,890,000.00

* ----- :-: -------------  C    0    N    C    E    P    T    0    S  ------------------- i      * ---------------------  I  H1'  UTAC  I  ONE  S

Codigo  I ---- Descripcion ---- I  * -------- Referencia -------- *  i--Valor--* *---Cuenta ---- I  C.Util  Referenci  I-Tercero-I  I ------ Valor ----- *

11100505                                                                           1113630922                  1,890,000.00C

240101                                                                              1113630922                  1, 890, 000

-    .-    _    =T_===                                _-L=-==

Inqutacion  contable .........           1,890,000.00             1,890,000.00

_____--------------------------------------------------.-.--------------------------------------------------------------------------

'i:mgQfasq`#TfIV°      i;:;:;:§lvFRom L"os i;:R#fan  m|##£s/##vo       i::;: Confome

-_.-______---..-______--...__._____--.----------------------------------------------------------------------------S---------------



Fechaactual:   2026/07/08    I    Hora:   18:18    I      lp:    190.60.55.86

OcciRed
Tonga una siiciirsal del Banco en sii ®§critorso WWW.BANCODEOCCIDENTE.COM.CO

Consulta y Anulaci6n de Pagos y D6bitos
Empresa:                                            lNSTITUTO MUNICIPAL DEL

Tipo ld®ntificaci6n:                      NIT persona Jun'dica
Generado por:                                JACQUELINE ORTIZ

f!i  a e5 ii i i in u a; €` i i, rE   i3 i   c! i`:,t i r± i i e-  f~j: r=`   r:: £1 i; L` in f yFt   i   a r5 r| cs, i,9 i ; `:i [r

No. Identificaci6n :       815000340

Tipo frohiva Fecha lnicial F®cha Final

Pagos a Terceros 2026107108 2026/07/08

Dcta'lo

Beneflclarlo/CIIeute a Debltar JOSE BERNARD0 HERAO No. Producto 06679032087

No. Identlf]cacl6n 1 1 1 3630922 Entidad Flnanclera BANCOLOMBIA

Tipo Producto Origen Cuenta Ouento No. Comprobante 35593

No. ProdLicto Origori/Recaudador OcO108882 Foma de page

Fecha Pago06blto 2026ro7to8 Aviso al benef!clario N

Focha Transaccl6n 202cO7ro8 Estado de Awiso

Va lor Transacci6n $1,890,COO.00 Feel.a do Aviso

Comisi6n 0 Media Ut] [izado

lvA 0 No. Transacci6n 038A3212618901K5

Estado DEB Infomacj6n 35593

Descripci6n do Estndo -a Fecha Cobra

Causal de R®chazo No. Facfura

No. Control OGH004KSGR Ofic]na Page

Tipo Producto Dostino Cuenta Atk- Usuario Creador YESENIA MARIA MUNOZ  CRUZ

Pagina 7 de 28


