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INSTITUTO MUNICIPAL DEL DEPORTE Y LA RECREACION | CODIGO FO-220-005
DE PALMIRA (IMDERPALMIRA)
SISTEMA DE GESTION VERSION 3
CERTIFICACION DE SUPERVISION CONTRATO DE
ImderPalmira PRESTACION DE SERVICIOS APROBADO 1B/ A28
Acta Supervision 4 3 del Congroed # IMDP-26-P5-119

INFORME PARCIAL : X INFORME FINAL :

Cuota Numero:5 /

ASPECTOS GENERALES DE CONTRATO Y SU EJECUCION

Afio : 2026

'FECHA

'NOMBRE DELSUPERVISOR | VIVIANA ANDREA OCAMPO GUERRERO

DOCUMENTODEIDENTIFICACION | CC 1113674361

NOMBéE DEL CONTRATISTA - . | JOSE BERNARDO HENAO FIGUEROA
lDENTIFiCACIéN - ~ |cciuzsioge

CONTRATONo. | | IMDP-26-PS-119 - 2026

FECHA CONTRATO Dia : 19 l Mes : Enero Aiio : 2026
;FECHA DE!NICIO L - Dia : 19 Mes : Enero Aifio : 2026

DURACION INICIAL DEL CONTRATO | Dia:15 Mes : Mayo Aifio : 2026

OBJETO DEL CONTRATO: PRESTACION DE SERVICIOS DE APOYO A LA GESTION COMO MONITOR
DEPORTIVO EN LA DISCIPLINA ASIGNADA DESARROLLANDO LAS ACTIVIDADES AFINES A LOS
PROGRAMAS Y PROYECTOS QUE ADELANTE EL IMDER PALMIRA,

DURACION CONTRATOOTROSI1 | Dia:14 Mes : Julio Aiio : 2026
CDP No. 163 de 2026-01-13 RP No. 119 de 2026-01-19
OTROSI 1 CDP No. 424 de 2026-04-29 OTRO SI 1 RP No. 442 de 2026-05-12

Mediante OTROSI No. 1

Se adiciona valor por $4.000,000.

Se adiciona tiempo por 60 dias.

' (INFORME JURIDICO)

. Plazo de ejecucion .
Fecha de Inicio : 1 Fecha de terminacion
e El plazo de ejecucion del presente 2026-0
contrato serd hasta el 2026-07-14 Va4

Observaciones al informe juridico: CUMPLE CON LOS DOCUMENTOS Y REQUISITOS

INFORME CONTABLE Y FINANCIERO

VALOR INICIAL DEL CONTRATO V $ 8,000,000
VALOR OTROSE Nro. 1 = $ 4,000,000
vgifi;qrg" TOTAL DEL CONTRATO $ 12,000,000

www.imderpalmira.gov.co / imder@palmira.gov.co
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Page 2 of 4

INSTITUTO MUNICIPAL DEL DEPORTE Y LA RECREACION ’ CODIGO FO-220-005

m DE PALMIRA (IMDERPALMIRA) |
SISTEMA DE GESTION VERSION 3

CERTIFICACION DE SUPERVISION CONTRATO DE

ImdecPalmica PRESTACION DE SERVICIOS | RARAES 18/12/2018

L | N
- e e Acta Supervision £ 3 del Comraro 4 IAIDP-26-PS- ] "-»“

VALORANTICIPO (%0

\{ALOR PAG(*) PARCIA (Corres

1a S $ 2,000,000

VALOR EJECUTADO(Corrgsponde (valor | s

acumuiado ala fecha delinforme) 10.000.000

‘SALDAQ CONTRA : $ 2,000,000

PRESENTO INFORME CON TODOS LoS - .

'DOCUMENTOS SOPORTES - ' NO:

Observaciones al informe contable y financiero: CUMPLE CON LOS DOCUMENTOS Y REQUISITOS

Informacién del pago de seguridad social: Se verifico el pago de la seguridad social del mes de Mayo a
traves de : Aportes en Linea.

. '--:-""'I5agg_§f Datos Certificacion o Planilla de Pago

Sistema de salud: Servicio Occidental de Salud S.0.S. S A,
Sistema de Pensiones: Porvenir
Riesgos Laborales: Colmena Riesgos Profesionales

No. de planilla: 9505033446
Periodo: Mayo

Observaciones:
e oo T INFORME TECNICO
VERIFICACION Y EVIDENCIAS DEL CUMPLIMIENTO DE LAS OBLIGACIONES REALIZADAS ASOC]ADAS
AL CONTRATO

El contratista presento a satisfaccion el informe de actividades correspondiente a la cuota numero 5, el

supervisor da fe de lo presentado.

Observaciones : 1. 1atendid A Todas Las Actividades Técnicas Y Administrativas Conexas Al Objeto
Contractual Que Fueron Indicadas Por La Direccion Operativa Deportiva Y El Supervisor Asignado. Participo
En Reuniones De Coordinacion, EL Apoyo Logistico En Eventos Institucionales Y La Elaboracién Oportuna
De Informes De Gestién Requeridos. De Igual Manera, Mantuvo Una Comunicacion Constante Y Una
Disposicion Inmediata Para Resolver Los Requerimientos Imprevistos, Asegurando Que Cada Tarea
Técnica O Administrativa Asignada Se Ejecutara Bajo Altos Estandares De Calidad Y En Total Sintonia Con
Las Metas Institucionales. 2.registré6 De Forma Oportuna Y Sistematica La Totalidad De La Informacién De
Los Deportistas Y Usuarios A Su Cargo Dentro De La Plataforma Institucional Sidd, Perfiles
Sociodemograficos, Registros De Asistencia Diaria Y El Seguimiento De Cada Integrante Del Grupo,
Asegurando Que EL Sistema Se Mantuviera Completamente Actualizado. Asimismo, Realizé La Depuracion
Y Validacion Tecnica De La Informacion Cargada Para Evitar Inconsistencias Y Facilitar La Consolidacién De
Reportes Institucionales. 3aplicé Con Total Rigurosidad Cada Una De Las Orientaciones Técnicas Y
Metodologicas Recibidas Por Parte Del Profesional Universitario Y EL Entrenador Principal Durante El
Periodo Evaluado. Incorporo De Manera Inmediata Estas Directrices En La Planificacion Diaria De Las
Clases Utilizandolas Como Una Estrategia Clave Para El Fortalecimiento De Los Procesos De Ensefianza Y
Aprendizaje De Los Deportistas. A Través De Este Acompafamiento Técnico, Optimizéd Las Cargas De
Entrenamiento, Corrigié Aspectos Metodolégicos Esenciales Y Elevé Los Estandares Pedagogicos En ElL
Campo. Estas Acciones Me Permitieron Brindar Un Proceso Formativo De Alta Calidad Que Se Reflejo
Directamente En La Evolucién Técnica Y El Bienestar Integral Del Grupo. 4.disefi¢ E Implemento Diversas

Actividades Y Estrategias I\gg;gg)q;ggipgé p,ré@jgggiﬁgzg 1A 4g&nquigeofg%b$aemilleros Deportivos En La

www.imderpalmira.gov.co / imder@palmira.gov.co
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INSTITUTO MUNICIPAL DEL DEPORTE Y LA RECREACION | CODIGO FO-220-005
DE PALMIRA (IMDERPALMIRA)
SISTEMA DE GESTION VERSION 3
CERTIFICACION DE SUPERVISION CONTRATO DE
PRESTACION DE SERVICIOS APROBADO $6./05 A
Acta Supervision # 3 del Contrato # IMDP-26-P5-119

Disciplina Y A La Deteccion Oportuna De Talentos Con Potencial Competitivo. Para Ello, Organizé Jornadas
De Captacion, Festivales De Habilidades Motrices Y Pruebas De Diagnostico Fisico Que Permitieron
Identificar A Nuevos Deportistas Con Condiciones Idéneas Para El Proceso Formativo. Asimismo, Estructuro
Una Base De Datos Con El Perfil De Cada Uno De Los Jovenes Seleccionados Para Asegurar Su Correcta
Vinculacién A Las Categorias De Base. Gracias A Estas Acciones, Consolidé Un Semillero Activo Y
Motivado. Garantizando Asi El Relevo Generacional Y El Fortalecimiento Del Tejido Deportivo Institucional
De La Entidad. 5.desarrollé, Entrego, Sustentd Y Ejecutd De Manera Rigurosa EL Plan De Trabajo Deportivo
Disefiado Para El Grupo Bajo Su Direccion Durante EL Periodo Correspondiente. Inicialmente, Planifico Los
Objetivos Técnicos, Tacticos Y Fisicos Adaptados A Las Necesidades Particulares De Mis Deportistas,
Estructurando Un Cronograma Metodolégico Detallado Para El Ciclo Actual. Posteriormente, Realizo La
Entrega De Los Documentos Y Procedio A Realizar La Sustentacion Técnica Ante ElL Comité Deportivo Y/0
Supervisor Del Contrato Donde Aclaro La Metodologia Y Los Indicadores De Evaluacion Propuestos.
Finalmente Desarrollo EL Proceso Evidenciando Dicha Ejecucion En Las Sesiones De Entrenamiento En El
Campo, Registrando Un optimo Nivel De Asistencia Y Un Avance Progresivo En El Rendimiento De Los
Atletas, Cuyas Evidencias Fotograficas, Control Asistencia Y Seguimiento Se Han Cargado En Los
Anteriores Informes Y En El Informe Presente..

SENO. OTODSOS
ﬂPRE % lNF ME _N 0S L B .

DiA: 13 MES : Junio ANO : 2026

Sl: X NO:

ET:IHMIN‘W 0 EN EL CONTRATO RESPECTNO

Observaciones al informe :

El presente informe corresponde a la cuota Nro. 5 por valor de $2,000,000 segun lo estipula el contrato
Nro. IMDP-26-PS-119-2026, por valor total de $12,000,000 que fue firmado el 19 de Enero de 2026.

Cumple con el informe, las evidencias, pagos de seguridad social y arl.

CONCLUSION:

Con este informe se certifica la ejecucion del objeto contractual y se autoriza el pago de la cuota Nro. 5.

Para constancia de lo anterior se firma en Palmira, a los 19 dias del mes de Junio de 2026.

\ifawoAOauipod

Viviana Andrea Ocampo Guerrero
Supervisor

Personas gue intervienen en la elaboracion del documento:

Revisudo y autovizado por @ rhurtadog - Rodrigo Hiurtado Ouifiones - IP: 181.52.218.12 - 2026-06
] ! L

Revisado y aurovizado por : | rhurtadog - Rodrigo Hurtado Quinionies - 1P: 181.52.218.12 - 2026-04

Calle 27 # 35 - 00. / Tels: 2864002 - 2864003 / Palmira - Colombia
www.imderpalmira.gov.co / imder@palmira.gov.co
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INSTITUTO MUNICIPAL DEL DEPORTE Y LA RECREACION | CODIGO FO-220-005
DE PALMIRA (IMDERPALMIRA)
SISTEMA DE GESTION VERSION 3

CERTIFICACION DE SUPERVISION CONTRATO DE
PRESTACION DE SERVICIOS

APROBADO 18/12/2018

Acta Supervision # 3 del Conprarg # INDP-26-PS-119

Revisado y autorizadeo por ;

rhurtadog - Rodrigo Hurtado Quinones - IP: 181.52.218.12 - 2026-04

Documento generado por :

cocampey - Viviana Andrea Ocampo Guerrevo - 1P; 181 119.84 173 - 2026-1i6

Calle 27 # 35 - 00. / Tels: 2864002 - 2864003 / Palmira - Colombia
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ImderPalmira

contabilidad@imderpalmira.gov.co

INSTITUTO MUNICIPAL DEL DEPORTE Y LA RECREACION DE PALMIRA (IMDERPALMIRA}
NIT. 815.000.340-6
Calle 27 # 35 - 00.
Palmira - Colombia

DOCUMENTO SOPORTE EN ADQUISICIONES EFECTUADAS A NO OBLIGADOS A FACTURAR

DEPENDENCIA: | General DE-502060
Autorizacion de numeracion DIAN No. 123625147860 de 2025-07-07 - Vigencia 36 meses. - RANGO desde 500,001 hasta 9,000,000,
FECHA GENERACION : | 13-06-2026
CONTRATISTA ; Jose Bernardo Henao Figueroa RUT 1113,630,922 DV |1
DIRECCION : Cl 34b 5eb 20 TELEFONO | 3164517906
EMAIL : josehenao1987@gmail.com CIUDAD Palmira
VALOR FOTAL DE LA
D ] B R ESTADO :
ESCRIPCIGN DEL BIEN O SERVICIO PRESTAD OPERACION

Pago cuota # 5, del contrato IMDP-26-PS-11g - 2026 , con el objeto Prestacion De Servicios
De Apoyo A La Gestion Como Monitor Deportivo En La Disciplina Asignada Desarrollando
Las Actividades Afines A Los Programas Y Proyectos Que Adelante El Imder Palmira..

RP #442 - 2026-05-12 - Valor Registo $4,000.000, Valor pago $ 2,000,000

$ 2,000,000.00

VALOR TOTAL

$ 2.000,000.00

ofase Betrgreld jfonao

P - 190108 77175  Fecha 2026-06-1

8 164848

\ivawo AOcauipo

Jose Bernardo Henao Figueroa
CONTRATISTA

Viviana Andrea Ocampo Guerrero
SUPERVISOR




Page 1of 4

INFORME CONTRATISTA
ID . 64098 - 2026.

Informe actividades Contrato # IMDP-26-FS-119 de 2,026

INFORMACION CONTRACTUAL

NUMERO CONTRATO : IMDP-26-PS-11g - 2.026

Prestacion De Servicios De Apoyo A La Gestion Como Monitor
OBJETO: Deportivo En La Disciplina Asignada Desarrollando Las Actividades
Afines A Los Programas Y Proyectos Que Adelante El Imder Palmira.

SUPERVISOR : VIVIANA ANDREA OCAMPO GUERRERO
Jose Bemardo Henao Figueroa
CONTRATISTA:
CC.1.113.630.922
INFORME

DESCRIPCION DEL INFORME : INFORME NUMERO 5. /

PERIODO DE PAGO : Cuota nimere 5 mes Junio de 2,026,

VALOR CUOTA : DOS MILLONES MCTE (52,000,000.00).

OBLIGACIONES CONTRACTUALES : . "1) Elaborar, entregar, sustentar y ejecutar el plan de trabajo
deportivo del grupo correspondiente, a la direccion deportiva o el profesional Universitario a cargo. 2)
Debera desarrollar actividades y estrategias que conduzcan a la conformacion de semilleros de la
disciplina y la seleccion de talentos deportivos. 3) Implementar las orientaciones téchnicas recibidas por
parte del profesional universitario y el entrenador como estrategia de fortalecimiento de los procesos de
ensefanza y aprendizaje para brindar un proceso deportivo de calidad. 4)Registrar dentro de la plataforma
sidd la informacion de los deportistas y/o personas a cargo. 5) Todas las demas actividades técnicas y
administrativas relacionadas con el objeto del contrato que sean indicadas por la Direccion operativa
deportiva o el supervisor.

ACTIVIDADES REALIZADAS : 1Atendi con oportunidad y eficiencia todas las actividades técnicas y
administrativas conexas al objeto contractual que me fueron indicadas por la Direccion Operativa Deportiva
y el supervisor asignado. Participe en reuniones de coordinacion. el apoyo logistico en eventos
institucionales vy la elaberacion oportuna de infermes de gestién requeridos. De igual manera, mantuve una
comunicacién constante y una disposicion inmediata para resolver los requerimientos imprevistos,
asegurando que cada tarea técnica o administrativa asignada se ejecutara bajo altos estandares de calidad
y en total sintonia con las metas institucionales. 2 Registré de forma oportuna y sistematica la totalidad de
la informacion de los deportistas y usuarios a mi cargo dentro de la plataforma institucional SIDD, perfiles
sociodemogréaficos. registros de asistencia diaria y el seguimiento de cada integrante del grupo.
asegurando que el sistema se mantuviera completamente actualizado. Asimismo, realice la depuracion y
validacion técnica de la informacion cargada para evitar inconsistencias y facilitar la consolidacion de
reportes institucionales. 3.Aplique con total rigurosidad cada una de las orientaciones tecnicas y
metodologicas recibidas por parte del profesional universitario y el entrenador principal durante el periodo
evaluado. Incorporé de manera inmediala estas directrices en la planificacion diaria de las clases,

Pagina 1
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INFORME CONTRATISTA

ID . 64098 - 2026.
Informe actividades Contrato # IMDP-26-PS-119 de 2,026,

utilizandolas como una estrategia clave para el fortalecimiento de los procesos de ensefanza y
aprendizaje de los deportistas. A través de este acompanamiento técnico, optimicé las cargas de
entrenamiento, corregi aspectos metodologicos esenciales y elevé los estandares pedagogicos en el
campo. Estas acciones me permitieron brindar un proceso formativo de alta calidad que se reflejo
directamente en la evolucion técnica y el bienestar integral del grupo. 4.Disené e implementé diversas
actividades y estrategias metodologicas orientadas a la conformacion de semilleros deportivos en mi
disciplina y a la deteccion oportuna de talentos con potencial competitivo. Para ello, organicé jornadas de
captacion, festivales de habilidades motrices y pruebas de diagnastico fisico que permitieron identificar a
nuevos deportistas con condiciones idoneas para el proceso formativo. Asimismo, estructuré una base de
datos con el perfil de cada uno de los jovenes seleccionados para asegurar su correcta vinculacion a las
categorias de base. Gracias a estas acciones, consolidé un semillero activo y motivado, garantizando asi el
relevo generacional y el fortalecimiento del tejido deportivo institucional de la entidad. 5.Desarrollé,
entregue, sustente y ejecuté de manera rigurosa el plan de trabajo deportivo disefado para el grupo bajo
mi direccion durante el periodo correspondiente. Inicialmente, planifiqué los objetivos téenicos, tacticos y
fisicos adaptados a las necesidades particulares de mis deportistas, estructurando un cronograma
metodologico detallado para el ciclo actual. Posteriormente, realice la entrega de los documentos y
procedi a realizar la sustentacion técnica ante el comité deportivo y/o supervisor del contratc donde
aclaré la metodologia y los indicadores de evaluacién propuestos. Finalmente he desarrollado el proceso
evidenciando dicha ejecucion en las sesiones de entrenamiento en el campo. registrando un dptimo nivel
de asistencia y un avance progresivo en el rendimiento de los atletas, cuyas evidencias fotograficas.
control asistencia y seguimiento se han cargado en los anteriores informes y en el informe presente.

EVIDENCIAS

Desarrollo de Poomsaes por grado del atleta

| Pagina 2
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INFORME CONTRATISTA
ID . 64098 - 2026.

Informe uctividades Contrato # IMDP-26-PS-119 de 2,026.

Desarrollo fisico semillero deportivo

Desarrollo técnico de combate

Pagina 3
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INFORME CONTRATISTA
ID . 64098 - 2026.

Informe uctividades Contrato # JMDP-26-PS-119 de 2.026

Ofa.z Bewrareo fonao
FIRMA
jhenaof- IP | 19010877 175, Fecha  2026-06-18 16:48 48
FECHA GENERACION 2026-06-13 00:00:00
VERIFICACION 0013929972a26bof7c77f2cc126¢cbidb
USUARIO AUTORIZA

aocampog

Pagina 4
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SESION DE ENTRENAMIENTO

DEPORTE: Taekwondo ENTRENADOR: Jose Henao SESION N.2 10
MEDIQ FISICO: Centro Deportivo Musul Sports FECHA: 19 /05 / 2026 EDAD: 6 - 11 afios
TEMA: Defensa media de afuera hacia adentro (Momtong Bakat Makki) IMEDIO DIDACTICO: Paletas, conos.
OBIETIVO: Coordinar y meeanizar la trayectoria de la defensa media exterior protegiendo los eostados del
tronco.
FASE DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD DOSIFICACION
* Movilidad articular: Enfasis en la rotacién de tronco, hombros y
INICIAL mufiecas. 10 minutos.
* luego "El Guardian del Castille”: Los nifias protegen un cono
central esquivando o bloqueando pelotas de espuma lanzadas a
media altura.
* Desplazamiento: Trote lateral y cruzado con cambios de ritmo al
silbato.
Técnica de Momtong Bakat Makki:
* Explicacion del cruce: El brazo sale desde la caders contraria con
el puiio mirando hacia adentro y rota al defender. 4 series de 15
CENTRAL repeticiones estaticos en Juchum Seogi.
® Avance en Ap Seogi ejecutando la defensa exterior (3 series de
10 metros). 40 minutos
Combinacién de Bloqueos:
® Avance en Ap Kubi: Arae Makki {defensa baja) + Momtong Bakat|
Makki (defensa exterior) en el sitio (4 series de 10 metros).
hplimcién por parejas (15 min):
* En parejas, uno simula un golpe directo suave al pecho con una
paleta y el compafiero debe desviarlo usando Momtong Bakat
Makki. Cambio de rol cada 2 minutos.
* Vuelta a la calma: Estiramiento estatico del tren superior
FINAL {pectoral, deltoides y antebrazos). 10 minutos
® Charla sobre la importancia de Ia precision en las defensas para
I evitar lesiones.




SESION DE ENTRENAMIENTO

DEPORTE: Tackwondo | ENTRENADOR: Jose Henao

SESION N.2 11

MEDIO FISICO: Centro Deportivo Musul Sports FECHA: 21 /05 /2026

EDAD: 6 - 11 afios

TEMA: Patada lateral (Yeop Chagi)

|MEDIO DIDACTICO: Paletas, Barras.

OBIETIVO: Aprender la rotacion del pie de apoyo a 180° y la extensién lineal del taldn (Balnal) para la
estructura de la patada lateral.

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

DOSIFICACION

iNICIAL

® Activacion: Juego "Simodn dice” con saltos de tijera y sentadillas.

* Estiramiento dindmico: Lanzamientos de pierna laterales
cruzando por delante (2 series de 12 por pierna).

¢ Elevacién de rodilla al pecho en posicion de lado sosteniendo el
equilibrio.

10 minutos.

CENTRAL

| "resb Chagi asistido (Pared): )

¢ Sujetos de la barra o pared:

1. Elevar rodilla flexionada al pecho (posicién de lado)

2. Extender pegando con el talén y borde externo del pie

3. Recoger manteniendo la rodilla alta.

4. Recuperar (4 series de 10 repeticiones por pierna).

Yeop Chagi al aire:

* Desde guardia de combate, dar un pequefio paso atras con cruce
y ejecutar la patada lateral a altura media (3 series de 8
repeticiones por pierna).

impacto con escudo (15 min):

* En parejas, patear el escudo buscando empujar al compafiero
con la fuerza del talén. Enfasis en trabar la rodilla de apoyo. 3
series de 8 impactos potentes.

40 minutos

FINAL

Flexibilidad estdtica: Sentados con piernas abiertas al maximo, inclinar
el torso hacia la pierna derecha e izquierda (mantener 45 segundos por
lado).

10 minutos
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_ SESION DE ENTRENAMIENTO

DEPORTE: Taekwondo | ENTRENADOR: Jose Henao

SESION N.2 12

TEMA: Poomsae (Taegeuk | Jang - Parte Middle

MEDIO FISICO: Centro Deportivo Musul Sports FECHA: 26 / 05 / 2026

EDAD: 6 - 11 afios

EDIO DIDACTICO: Conos, silbato.

OBIETIVO: Enlazar los movimientos 9 al 14 del
defensas altas.

primer Poomsae, controlando las transiciones de peso y

Recordatorio del respeto hacia los compafieros de mayor grado en el
Dojang.

FASE DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD DOSIFICACION
* Calentamiento: Carrera de obstaculos de agilidad (correr entre
iNICIAL conos, saltar pequefias vallas). 10 minutos.
* Repaso exprés de los movimientos 1 al 8 de la sesién anterior al
ritmo del conteo del Sabonim.
®_Rotacion articular completa.
Taegeuk Il Jang (Movimientos 9 al 14):
® Movimiento 9y 10: Giro hacia el lateral izquierdo en Ap Seogi
realizando Folgul Makki (defensa alta) y pufo frontal,
CENTRAL * Movimiento 11y 12: Giro completo de 180° a la derecha en Ap
Seogi con Eolgul Makki y pufio frontal.
® Movimientos 13 y 14: Giro hacia el eje central en Ap Kubi con 40 minutos
Arae Makki (defensa baja).
Segmentacién y memoria:
* Practicar los giros de las defensas altas de forma aislada para
evitar la pérdida de equilibrio (5 repeticiones por tramo).
¢ Unibn de los bloques: Ejecutar desde el movimiento 1 hasta el 14
de corrido con correccién individual de posturas.
Vuelta a la calma: Ejercicios de respiracion profunda e inhalacién-
FINAL exhalacién guiada. 10 minutos




SESION DE ENTRENAMIENTO

DEPORTE: Taekwondo | ENTRENADOR: Jose Henao

SESIONN.213

MEDIO FISICO: Centro Deportivo Musul Sports FECHA: 28 / 05 / 2026

EDAD: 6 — 11 afios

TEMA: Combinacidn de Patadas Dobles (Bandal Chagi Doble)JMEDIO DIDACTICO: Paletas, aros.

OBIJETIVO: Desarrollar Ia agilidad y la transferencia de peso rapida encadenando dos patadas circulares
consecutivas sin perder la guardia.

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

DOSIFICACION

INICIAL

® Activacion: Saltos continuos simulando el rebote de combate
(Step). Cambios de guardia rapidos cada vez que el entrenador
aplauda.

* Juego de reaccion Tocar la linea del dojang del frente y regresar
de espaldas velozmente.

* Estiramiento dindmico de piernas.

10 minutos.

CENTRAL

Técnica de Patada Doble al aire:

* Ejecutar Bandal Chagi con pierna trasera, caer adelante y ligar
inmediatamente otra Bandal Chagi con la otra pierna (4 series
de 6 repeticiones avanzando).

e Enfasis en recoger la primera pierna rapido para usarla como
resorte de apoyo.

Pateo a las paletas en parejas (20 min):

* El compafiero sostiene dos paletas a diferentes alturas medias.
El ejecutante realiza la combinacién doble buscando velocidad y
precision de impacto.

® 4 series de 5 combinaciones por pierna.

Circuito de combate: Desplazamiento en escalera + combinacién doble

al domo final.

40 minutos

FINAL

Flexibilidad pasiva: En parejas, sentados frente a frente con las plantas
de los pies unidas (Mariposa), empujando suavemente las rodillas hacia
abajo.

Felicitaciones por el manejo de la fatiga.

10 minutos




—SESION DE ENTRENAMIENTO

=

DEPORTE: Taekwondo l ENTRENADOR: Jose Henao

SESION N.2 14

MEDIOQ FISICO: Centro Deportivo Musul Sports FECHA: 02 / 06 / 2026

EDAD: 6 - 11 afios

TEMA: Taegeuk Il Jang (Movimientos 15 a 18)

IMEDIO DIDACTICO: Cintas.

OBIJETIVO: Completar la secuencia del primer Poomsae i
pufio finales con grito de combate (Kihap).

ntegrando las patadas frontales y los golpes de

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

DOSIFICACION

INICIAL

Movilidad articular general.
Calentamiento: Juego "El seméforo” (Rojo: guardia estética;
Amarillo: rebote lento; Verde: sprints de steps).

Repaso general de las posiciones de caminata (Ap Seogi) y larga
(Ap Kubi).

10 minutos.

CENTRAL

Pﬂovimientos Finales (15 al 18):
L

Movimiento 15 y 16: Avance por el pasillo central, ejecutar Ap
Chagi (patada frontal), caer en Ap Seogi y dar golpe de pufio
medio.

Movimiento 17 y 18: Repetir Ap Chagi, caer en Ap Kubi largoy
rematar con pufio medio acompafiado de un fuerte iKIHAP!
Orden de retorno al punto de inicio (Baro).

Ensamble completo del Poomsae (20 min):

Ejecucion del Taegeuk Il Jang desde el movimiento 1 hasta el 18
de forma fluida.

Practica con ojos cerrados (para desarrollar la propiocepcion) y
evaluacion grupal por filas.

40 minutos

FINAL

Vuelta a la calma: Estiramientos suaves en el suelo en posicién de
plegado.

Charla sobre la importancia de cerrar los ejercicios con energiay
enfaque.

10 minutos
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—SESION DE ENTRENAMIENTO

DEPORTE: Taekwondo | ENTRENADOR: Jose Henao

SESION N.2 15

MEDIO FISICO: Centro Deportivo Musul Sports FECHA: 04 / 06 / 2026

EDAD: 6 - 11 afios

Giro)

TEMA: Patada con Giro de Espaldas (Dwi Chagi - Fase de ruEDIO DIDACTICO: Conos, colchonetas.

OBJETIVO: Desarrollar la nocién espacial del
antes de extender la pierna.

giro sobre el eje corporal y la mirada por encima del hombro

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

INICIAL

DOSIFICACION

* Activacion: Giros controlados en el sitio sobre un solo pie para
activar el equilibrio y el sistema vestibular.

® Juego de "Esquivar la cuerda” saltando a tiempo continuo.

® Movilidad de rodillas, tobillos y caderaD02E

10 minutos.

CENTRAL

Fases de la Rotacién en Dwi Chagi:

® Fase 1 (El pivote): Desde Buardia, girar los pies y cerrar la
postura dando la espalda al frente.

* Fase 2 (La mirada): Girar la cabeza por encima del hombro
correspondiente para enfocar el objetivo (Crucial para no perder
la direccién). Repetir este giro 15 veces por lado.

Extensién de la Patada (Estilo coz):
* Apoyando manos en la pared, lanzar la pierna recta hacia atras
simulando el golpe con el talén (3 series de 10 repeticiones).

Unién al Domo de Impacto {15 min):
¢ Sesostiene un domo grande. El nifio realiza el pivote, mira ¥

lanza la patada compacta hacia atras. Priorizar técnica sobre
fuerza extrema.

40 minutos

FINAL

Estiramiento estatico: Enfasis profundo en los flexores de cadera,
liteos e isquiotibiales (mantener posiciones por 45 segundos).

10 minutos




SESION DE ENTRENAMIENTO J

DEPORTE: Taekwondo [ ENTRENADOR: Jose Henao SESION N.2 16
MEDIO FISICO: Centro Deportivo Musul Sports FECHA: 09 / 06 / 2026 EDAD: 6 - 11 afios
TEMA: Tactica de combate: Esquives laterales e EDIO DIDACTICO: Churros de espuma, petos
interceptacion €asCos.

OBJETIVO: Aprender a salir de la linea de ataque directo del oponente mediante pasos laterales (Step
lateral) y responder velozmente con contragolpe.

FASE DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD DOSIFICACION
e  Movilidad articular dindmica.
INICIAL ® Calentamiento: Desplazamientos multidireccionales en el tatami 10 minutos.

(adelante, atras, diagonales).

¢ Juego "Pisar el pie": En parejas en posicién de guardia, intentar
tocar suavemente el pie del compafiero con el tuyo sin dejarse
tocar.

Necanizacién del Step Lateral:

* Desde rebote, desplazar el pie delantero a 45 grados para quitar
la linea central del cuerpo ante un ataque imaginario (3 series de

CENTRAL 12 repeticiones).

Esquive + contragolpe: 40 minutos

* El profesor avanza con un churre de espuma de frente; el nifio
realiza el step lateral y contraataca inmediatamente con una
bandal chagi rapida al peto. (4 series de 8 repeticiones por lado).

Sparring con tarea especifica {15 min):

e Combates de 1 minuto con protecciones completas. Regla
obligatoria: Cada vez que un compaiiero ataque, el defensor
debe intentar un paso de salida lateral antes de patear.

Vuelta a la calma: Caminata lenta controlando las pulsaciones
FINAL cardiacas. Masaje muscular suave en piernas. 10 minutos
Charla breve sobre el respeto por el espacio del rival durante el
combate.




__SESION DE ENTRENAMIENTO 2

DEPORTE: Taekwondo I ENTRENADOR: Jose Henao SESION N.217
MEDIO FISICO: Centro Deportivo Musul Sports FECHA: 11 / 06 / 2026 EDAD: 6 - 11 afios
TEMA: Repaso general, examen de Ciclo _IMEDIO DIDACTICO: Paletas.

OBJETIVO: Evaluar la asimilacién del blogue técnico completo (Taegeuk Ii Jang completo, Yeop Chagi y bases
de Dwi Chagi) cerrando el ciclo mensual antes del 15 de junio.

FASE DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD DOSIFICACION
¢ Activacion Integral: Dindmica de "La cadena” para fomentar el
INICIAL trabajo en equipo y calentar el cuerpo rapidamente. 10 minutos.
® Estiramientos rdpidos e intensos generales. Saludo de etiqueta
formal002E

Circuito de Examen Mensual:

* Bloque 1 (Formas): Presentacion individual o por parejas del
Taegeuk Il Jang completo sin comandos externos del entrenador.

CENTRAL * Blogue 2 (Pateo técnico): Ejecucion limpia de Yeop Chagi

demostrando el uso correcto del borde del pie y mantenimiento

de [a guardia alta. 40 minutos

Prueba de Enfoque y Rompimiento Reutilizable:

* Los nifios deben concentrar su fuerza aplicando una patada
frontal (Ap Chagi) o descendente (Naeryeo Chagi) sobre una
tabla de plastico/espuma armada especial para nifios. Esta
actividad eleva la autoconfianza y mide la colocacién exacta del
impacto.

* Calificacion y retroalimentacion directa a cada alumno de sus
aciertos y puntos a mejorar en el siguiente ciclo.

Vuelta a la calma: Estiramientos suaves en el suelo en posicion de cruz.
FINAL 10 minutos




~ PLANTILLA PARA REALIZACION DE SESION DE ENTRENAMIENTO

DEPORTE: TAEKWONDO ENTRENADOR: JOSE BERNARDO HENAO

SESIONN.21

FECHA: 15/05/26

EDAD: 12 - 17 ANOS

OBIETIVO: Prevenir lesiones, acelerar la recuperacion muscular y mejorar la movilidad de los atletas.

Crioterapia o termoterapia (10 min):

® Aplicacion de hielo o calor seglin sea necesario para reducir la
inflamacién o relajar los musculos.

Recomendaciones y tarea para casa (5 min):

e El fisioterapeuta proporciona recomendaciones individuales y
ejercicios para realizar en casa.

FASE DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD DOSIFICACION
Evaluacion individual (10 min): 20 MINUTOS
I * Elfisioterapeuta realiza una breve evaluacién del estado fisico de cada
N atleta, identificando posibles molestias o dreas de riesgo.
1
C Calentamiento suave (10 min):
|
f *  Movilidad articular y estiramientos dindmicos suaves, guiados por la
fisioterapeuta.
Terapia manual (30 min): 70 MINUTOS
= Masaje terapéutico, liberacién miofascial u otras técnicas de
terapia manual aplicadas por el fisioterapeuta seguin las
necesidades individuales.
c Ejercicios de propiocepcidn y estabilidad (20 min):
E
N * Ejercicios para mejorar el equilibrio, la coordinacién y la
¥ estabilidad articular, especialmente en tobillos, rodillas y Core.
R
‘: Ejercicios de fortalecimiento correctivo (20 min):
* Ejercicios especificos para corregir desequilibrios musculares o
debilidades identificadas en la evaluacion.
F Estiramientos estaticos {15 min): 30 MINUTOS
I
N * Estiramientos especificos para los grupos musculares mas
A utilizados en el combate, Poomsae y Freestyle.
L

OBSERVACIONES:




PLANTILLA PARA REALIZACION DE SESION DE ENTRENAMIENTO

DEPORTE: TAEKWONDO ENTRENADOR: JOSE BERNARDO HENAO

SESIONN.2 2

FECHA: 20/05/26

EDAD: 12 - 17 AROS

OBIETIVO: Simular las condiciones del chequeo vy afinar la estrategia individual.

Estiramientos suaves (10 min).

* Respiracion diafragmadtica (5 min).

FASE DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD DOSIFICACION
* Calentamiento especifico (15 min): Calentamiento similar al que 15 MINUTOS
se realizard en el chequeo.
;‘ * Revision de la estrategia individual (5 min): Repasar la estrategia
: de combate para el chequeo.
C
1
A
L
Simulacién de combates de chequeo (50 min): 70 MINUTOS
¢ Combates con reglas oficiales, tiempo de combate y descansos
similares a los del chequeo.
* Simulacion de diferentes opanentes y situaciones de combate.
c Ajustes tacticos (20 min):
E
N * Serealizan ajustes tacticos en funcién de la simulacidn de
T combate,
R
A
L
F Visualizacion del chequeo (15 min): 30 MINUTOS
1
: * Visualizar el desempefio exitoso en el chegqueo.
L

OBSERVACIONES:




PLANTILLA PARA REALIZACION DE SESION DE ENTRENAMIENTQ

DEPORTE: TAEKWONDO ENTRENADOR: JOSE BERNARDO HENAQ SESIONN.23
FECHA: 22/05/26 EDAD: 12 - 17 AROS
OBIETIVO: Activar el cuerpo y optimizar la velocidad para el chequeo.
FASE DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD DOSIFICACION
Calentamiento ligero (15 min): 20 MINUTOS
I = Trote suave, movilidad articular.
N
| Estiramientos dindmicos (5 min).
C
1
A
L
Ejercicios de velocidad y reaccian (40 min): 70 MINUTOS
® Sprints cortas, ejercicios de reaccion a estimulas visuales y
auditivos.
Ejercicios de velocidad de pateo (30 min):
Cc
E * Pateo al aire y al peto con enfoque en la velocidad yla
N aceleracién.
T
R
A
L
F Estiramientos suaves {10 min). 30 MINUTOS
I
N Relajacién y enfoque (20 min):
A
L * Ejercicios de respiracién y concentracidn.

OBSERVACIONES:




inL £ ~ PLANTILLA PARA REALIZACION DE SESION DE ENTRENAMIENTO

DEPORTE: TAEKWONDO ENTRENADOR: JOSE BERNARDO HENAO

SESIONN.2 4

FECHA: 25/05/26

EDAD: 12 - 17 ARNOS

OBIETIVO: Fortalecer la concentracion, el control del estrés y la confianza para el chequeo.

FASE DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD DOSIFICACION

Ejercicios de respiracién y relajacion (10 min). 20 MINUTOS

I Visualizacién positiva (10 min).

N

I

C

]

A

L
Técnicas de enfoque y concentracion (30 min). 70 MINUTOS
Estrategias de manejo del estrés y la ansiedad (20 min).
Ejercicios de construccion de la confianza (20 min).

C

E

N

T

R

A

L

F Charla motivacional {15 min). 30 MINUTOS

i

N Estiramientos estaticos (10 min).

: Respiracidn diafragmatica (5 min)

OBSERVACIONES:




DEPORTE: TAEKWONDO ENTRENADOR: JOSE BERNARDO HENAO SESION N.25
FECHA: 27/06/26 EDAD: 12 - 17 ANOS

OBIETIVO: Realizar los Gltimos ajustes técticos y entrar en ritmo de combate antes del chequeo.

FASE DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD DOSIFICACION
Calentamiento especifico (15 min). 20 MINUTOS
I Revision de la estrategla individual (S min).
N
I
C
|
A
L

Combates de practica con enfoque tictico (60 min): 80 MINUTOS

* Combates donde se ponen en priactica las estrategias individuales
y se realizan los Ultimos ajustes.

Anailisis individual (20 min):

c ® Revisién de los combates de la sesién para identificar los Gltimos
E detalles a mejorar.

N

T

R

A

L

F Charla técnica final (10 min): Se indican las Gltimas instrucciones y consejos para 20 MINUTOS
1 el chequeo.

N

A Estiramientos estéticos (5 min).

L

Respiracion (5 min).

OBSERVACIONES:




-

DEPORTE: TAEKWONDO ENTRENADOR: JOSE BERNARDO HENAO SESION N.2 6
FECHA: 29/05/26 EDAD: 12 - 17 AROS
OBIETIVO:
FASE DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD DOSIFICACION
CHEQUEO

1

N

1

¢

|

A

L

CHEQUEO

C

3

N

T

R

A

L

F

. CHEQUEO

N

A

L

OBSERVACIONES:




{ _PLANTILLA PARA REALIZACION DE SESION DE ENTRENAMIENTO |

DEPORTE: TAEKWONDO ENTRENADOR: JOSE BERNARDO HENAO SESIONN.2 7
FECHA: 01/06/26 EDAD: 12 - 17 ANOS
OBIETIVO: Facilitar la recuperacién museular y articular después del chequeo.
FASE DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD DOSIFICACION
Evaluacion y movilidad articular (10 min). 20 MINUTOS
! Estiramientos dindmicos (10 min).
N
I
C
1
A
L

Masaje de descarga (25 min). 60 MINUTOS
Ejercicios de recuperaci6n activa (10 min):

* Ejercicios de baja intensidad para promover la circulacién yla
eliminacion de desechos metabadlicos.

C

E Ejercicios de estiramiento (15 min):

N

I = Estiramientos para mejorar |a flexibilidad y reducir la rigidez.

t Crioterapia (10 min): Aplicacidn de hielo para reducir la inflamacién

F Recomendaciones para la recuperacién (10 min): 20 MINUTOS
i

N El fisioterapeuta proporciona recomendaciones individuales para la recuperacion

A en casa (descanso, nutricign, hidratacidn).

L

Relajacién {10 min):

Ejercicios de respiracién profunda y vuelta a la calma. l

OBSERVACIONES:




[ PLANTILLA PARA REALIZACION DE SESION DE ENTRENAMIENTO ]

DEPORTE: TAEKWONDO ENTRENADOR: JOSE BERNARDO HENAQ SESIONN.28
FECHA: 03/06/26 EDAD: 12 - 17 AROS
OBIETIVO: Aumentar la velocidad de ejecucion de las técnicas y la precisién en el ataque.
FASE DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD DOSIFICACION
Calentamiento especifico (15 min): 20 MINUTOS
b 1 *  Técnicas de combate, desplazamientos rapidos, patadas 3 la Pal chagiii.
':I Ejercicios de reaccion (5 min):
f * Reaccidn a estimulos visuales y auditivos.
A
L
Velocidad de pateo (30 min): 70 MINUTOS
* Pateo ala tula y petos con maxima velocidad (3 series de 10
repeticiones por pierna).
* Ejercicios de aceleracion de patada (bandas elasticas, Sprints
cortos con patada) (3 series de 5 repeticiones por pierna).
C
E Precision de ataque (20 min):
N
T * Ejercicios de ataque a objetivos pequefios y especificos (3 series
: de 10 repeticiones).
L ¢ Combinaciones de ataque y contraataque enfocadas en la
precision (3 series de S repeticiones),
Combate de velocidad (20 min):
¢ Combate con reglas modificadas para enfatizar 13 velocidad.
F Analisis de la sesidn (15 min): identificar errores y areas de mejora en la velocidad 20 MINUTOS
I Y precision.
N
A Estiramientos estaticos {10 min).
L
Respiracion {5 min).

OBSERVACIONES:




_SESION DE ENTRENAMIENTO

=

DEPORTE: Taekwondo WT| ENTRENADOR: José Bernardo Henao Figueroa

SESION N.209

MEDIO FiSICO: Centro Deportivo Musul Sports FECHA: 05 / 06 / 2026

EDAD: 12 - 15 afios

TEMA: Potencia Explosiva y

Contraataque

MEDIO DIDACTICO: aros, vallas, dojang, pal chagui

OBIETIVO: Desarrollar potencia en el pateo doble (Narae Chagi).

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

DOSIFICACION

INICIAL

Saludo reglamentario (Charyot y Kyong-Ye)
Movilidad articular

Calentamiento:
Salto de cuerda
Circuito coordinativo.

20 minutos.

CENTRAL

Combate: Driles de Narae Chagui,Dollyo Chagi, Bandall
Chagui, Ap Chagui, Yop Chagui a la paleta buscando altura
media-alta.

Técnica: Manejo de la "distancia corta" para entrar con
doble pateo.

55 minutos

FINAL

Flexibilidad asistida enfocada en cuadriceps y psoas.

15 minutos




i SESION DE ENTRENAMIENTO =
DEPORTE: Taekwondo WT| ENTRENADOR: José Bernardo Henao Figueroa SESION N.2 10
MEDIO FiSICO: Centro Deportivo Musul Sports FECHA: 10 / 06 / 2026 EDAD: 12 - 15 afios
TEMA: Potencia Explosiva y Contraataque | MEDIO DIDACTICO: aros, vallas, dojang, pal chagui
OBJETIVO: Perfeccionar la fluidez en Taegeuk Som Jang.

FASE DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD DOSIFICACION
Saludo reglamentario (Charyot y Kyong-Ye)
Movilidad articular
Movilidad escapular y de cadera.
INICIAL 20 minutos.
Calentamiento:
Circuito de fuerza
Juego
Poomsaes: Segmentacion de Taegeuk Sam Jang enfocada
en el doble golpe de pufio y la estabilidad en Dwitt Kubi.
55 minutos
CENTRAL Fisico: 4 series de 30 segundos de defensas basicas de
Taegeuk Sam Jang.
Flexibilidad asistida y retroalimentacién técnica.
FINAL 15 minutos




_ SESION DE ENTRENAMIENTO

DEPORTE: Taekwondo WT’ ENTRENADOR: José Bernardo Henao Figueroa

SESIONN.211

MEDIO FiSICO Centro Deportivo Musu! Sports FECHA: 12 / 06 / 2026

EDAD: 12 - 15 afios

TEMA: Técnica Base

| MEDIO DIDACTICO: aros, valias, dojang, pal chagui

OBJETIVO: Afianzar la técnica de Yop Chagi (patada lateral).

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

DOSIFICACION

INICIAL

Saludo reglamentario (Charyot y K yong-Ye)
Movilidad articular

Calentamiento:
Trote
Juego

20 minutos.

CENTRAL

Técnica: Ejecucion de Yop Chagi asistida con la pared para
corregir la posicion del talén y la cadera. 4 series de 15
repeticiones por pierna.

Ejecucién de Yop Chagi con desplazamiento.

Ejecucion de Yop Chagi a la Pal Chagui

55 minutos

FINAL

Estiramiento profundo de abductores y demas (Split
lateral).

15 minutos




f SESION DE ENTRENAMIENTO

DEPORTE: Taekwondo ENTRENADOR: Jose Henao SESION N.2 16
MEDIO FISICO: Centro Deportivo Musul Sports FECHA: 09/ 06 / 2026 EDAD: 6 — 11 afios
TEMA: Tactica de combate: Esquives laterales e EDIO DIDACTICO: Churros de espuma, petos
interceptacion €ascos.

OBIETIVO: Aprender a salir de la linea de ataque directo del oponente mediante pasos laterales (Step
lateral) y responder velozmente con contragoipe.

FASE DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD DOSIFICACION
*  Movilidad articular dindmica.
INICIAL ¢ Calentamiento: Desplazamientos multidireccionales en el tatami 10 minutos.

(adelante, atrds, diagonales).

* Juego "Pisar el pie": En parejas en posicién de guardia, intentar
tocar suavemente el pie del compafiero con el tuyo sin dejarse
tocar.

ecanizacion del Step Lateral:
* Desde rebote, desplazar el pie delantero a 45 grados para quitar
la linea central del cuerpo ante un atague imaginario (3 series de
CENTRAL 12 repeticiones).

Esquive + contragolpe: 40 minutos

* El profesor avanza con un churro de espuma de frente; el nifio
realiza el step lateral y contraataca inmediatamente con una
bandal chagi rapida al peto. (4 series de 8 repeticiones por lado).

parring con tarea especifica (15 min):
* Combates de 1 minuto con protecciones completas, Regla
obligatoria: Cada vez que un compafiero ataque, el defensor
debe intentar un paso de salida lateral antes de patear.

Vuelta a la calma: Caminata lenta controlando las pulsaciones
FINAL cardiacas. Masaje muscular suave en piernas. 10 minutos
Charla breve sobre el respeto por el espacio del rival durante el
combate.




SESION DE ENTRENAMIENTO

DEPORTE: Taekwondo I ENTRENADOR: Jose Henao

SESION N.215

MEDIO FISICO: Centro Deportivo Musul Sports FECHA: 04 / 06 / 2026

EDAD: 6 - 11 afios

TEMA: Patada con Giro de Espaldas (Dwi Chagi - Fase de

Giro)

r\IIEDIO DIDACTICO: Conos, colchonetas.

OBIJETIVO: Desarrollar la nocién espacial del giro sobre el eje corporal y la mirada por encima del hombro
antes de extender la pierna.

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

DOSIFICACION

INICIAL

e Activacion: Giros controlados en el sitio sobre un solo pie para
activar el equilibrio y el sistema vestibular.

e Juego de "Esquivar la cuerda" saltando a tiempo continuo.

* Movilidad de rodillas, tobillos y caderaO02E

10 minutos.

CENTRAL

Fases de la Rotacién en Dwi Chagi:

e Fase 1 (El pivote): Desde guardia, girar los pies y cerrar la
postura dando la espalda al frente.

e Fase 2 (La mirada): Girar la cabeza por encima del hombro
correspondiente para enfocar el objetivo (Crucial para no perder
la direccion). Repetir este giro 15 veces por lado.

Extension de la Patada (Estilo coz):
e Apoyando manos en la pared, lanzar la pierna recta hacia atras
simulando el golpe con el talén (3 series de 10 repeticiones).

Unidén al Domo de Impacto {15 min):

e Se sostiene un domo grande. El nifio realiza el pivote, miray
lanza la patada compacta hacia atras. Priorizar técnica sobre
fuerza extrema.

40 minutos

FINAL

Estiramiento estatico: Enfasis profundo en los flexores de cadera,
gluteos e isquiotibiales (mantener posiciones por 45 segundos).

10 minutos




SESION DE ENTRENAMIENTO

DEPORTE: Taekwondo | ENTRENADOR: Jose Henao

SESION N.2 14

MEDIO FISICO: Centro Deportivo Musul Sports FECHA: 02 / 06 / 2026

EDAD: 6 - 11 afios

TEMA: Taegeuk Il Jang (Movimientos 15 al 18) IMEDIO DIDACTICO: Cintas.

OBJETIVO: Completar la secuencia del primer Poomsae integrando las patadas frontales y los golpes de
pufio finales con grito de combate (Kihap).

FASE DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD DOSIFICACION
e Movilidad articular general.
INICIAL e Calentamiento: Juego "El seméaforo” (Rojo: guardia estatica; 10 minutos.

Amarillo: rebote lento; Verde: sprints de steps).

* Repaso general de las posiciones de caminata (Ap Seogi) y larga

. ApKubi).
Movimientos Finales (15 al 18):

e Movimiento 15 y 16: Avance por el pasillo central, ejecutar Ap

Chagi (patada frontal), caer en Ap Seogi y dar golpe de pufio
CENTRAL medio.

* Movimiento 17 y 18: Repetir Ap Chagi, caer en Ap Kubilargo y
rematar con pufio medio acompainado de un fuerte iKIHAP! 40 minutos

e Orden de retorno al punto de inicio (Baro).

Ensamble completo del Poomsae (20 min):

e Ejecucion del Taegeuk Il Jang desde el movimiento 1 hasta el 18
de forma fluida.

® Préctica con ojos cerrados (para desarrollar la propiocepcion) y
evaluacion grupal por filas.

uelta a la calma: Estiramientos suaves en el suelo en posicion de
FINAL plegado. 10 minutos

Charla sobre la importancia de cerrar los ejercicios con energia y
enfoque.
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INANCIERA  Colmena Seguros de Vida SA. | Colmena Seguros Riesgos Laborales S.A

DE COLOMBLA

JIPERINTENDENCIA F

VIGILADO **

o

Colmena
Seguros

CERTIFICACION DE AFILIACION

Colmena Seguros se permite certificar que el(la) trabajador(a) mencionado(a) a continuacién se encuentra afiliado(a) a
esta administradora, bajo los siguientes datos:

NOMBRE:
IDENTIFICACION:

INICIO VIGENCIA TRABAJADOR:
FECHA INICIO CONTRATO:

FECHA FIN CONTRATO:
TIPO DE TRABAJADOR:

CLASE:

TASA:

CONTRATO TRABAJADOR:

INGRESO MENSUAL:

ESTADO ACTUAL TRABAJADOR:
CODIGO ACTIVIDAD ECONOMICA DEL
TRABAJADOR:

DESCRIPCION ACTIVIDAD
ECONOMICA:

CONTRATANTE:

CC NIT:

CONTRATO:

SEDE:

CENTRO DE TRABAJO:

INICIO VIGENCIA CONTRATO:
ESTADO ACTUAL CONTRATO:

CODIGO ACTIVIDAD ECONOMICA DEL
CENTRO DE TRABAJO:

DESCRIPCION ACTIVIDAD
ECONOMICA:

HENAO FIGUEROA JOSE BERNARDO
CC 1113630922

10/02/2026

19-01-2026

15-07-2026

INDEPENDIENTE CON CONTRATO DE PRESTACION DE SERVICIOS SUPERIOR A
1 MES.

3

2436

302297173

$2.000.000

VIGENTE

3931902

Otras actividades deportivas, las actividades por cuenta propia de deportistas y atletas,
arbitros, jueces, cronometradores, guias de montafia e instiuctores, entre otros.
(Decreto 768 de 2022)
DATOS COTIZANTE
INSTITUTO MUNICIPAL DEL DEPORTE Y LA RECREACION DE PAL
NI 815000340
87492
PRINCIPAL
ENTRENADORES-1
01/02/2011
VIGENTE
3931201

Actividades de clubes deportivos, incluye los clubes sociales y deportivos (Decreto 768
de 2022)

La presente se expide a los 03 dias del mes de junio del arfio 2026.

Cualquier informacion adicional que se requiera sobre los datos contenidos en el presente documento, no dude en
consultaria a través de nuestra Linea Efectiva 01-8000-9-19667 gratis a nivel nacional o al teléfono 4010447 en Bogota.

Cordialmente,

Qﬂ.u.uxi RS, w_@:}

Gerentie de Servicio
Colmena Seguros

El presente documento fue expedido desde el portal de Internet de Colmena Seguros, el dia 03/06/2026 8:09:25. Las operaciones realizadas a través
de la pagina de Internet de Colmena Seguros, se rigen por los términos y condiciones de uso de esta pagina, por las normas del Codigo de Comercic
y por la ley 527 de 1899 y pof lo tanto, tienen plena validez juridica.
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INST.MUNIC. DEPORTE Y RECREACION PALMIRA
CALLE 27 CARRERA 35 - Tel 2864003-2804002

NIT 815.000.340-6 PALMIRA - COLOMBIA

* GASTOS - VIGENCIA ACTUAL * ORDEN DE PAGO PRESUPUESTAL OP-001293

Vigencia: 2026
Pagina: 1

PROVEEDOR/CONTRATISTA:

Razon Social: HENAO FIGUEROA JOSE BERNARDO NIT 1113,630,922-1

Direccion...: CL 34 B 5EB 20 .

Telefono(s).: 3164517906 Ciudad: PALMIRA

DETAULLE: OTROSI No.0l AL CONTRATO IMDP-26-PS-119

TOTAL PAGADO ==> $***x*x2,000,000.00
Son: DOS MILLONES DE PESOS M/CTE,

I e e R R e R R R R RSt s e s REGISTRO PRESUPUESTAL DEL PAGO e R R e R e SRR RS seasRR sttt atnl

Cuenta . Descripececion Obligacion Valor
2.3.2.02.02.008.19 5.APOY0 PROESO FORMATIVO Y COMPETITIVO DE DEPOT.DOTAD.DE TAL CR -001292 2,000,000.00
Fuente (4 TASA PRODEPORTE
CBC 96620 SERV,APOYO RELACIONADOS CON EL DEPORT,Y RECREACION
Proyec 2400042 MEJORAM.DEL DEPORTE COMPETIT.MEDIANTE LA PREPARAC.INTEGRAL DE LOS

..............................
..............................
..............................
..............................
..............................
..............................
..............................
..............................
..............................
------------------------------

..............................

TOTAL => 2,000,000.00
OBSERVACIONES:

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

| ELABORADO {*“L | REVISAD i | Aprobado

| I 1 I I
| YESENIA MARIA MUNOZ | JORG NRIQUE LEAL | |E E RfVALENC]
| TEC.ADMINISTRATIV |DI INANCIERO | |G TE

Impreso: 2026/07/08, 08:15:33




INST.MUNIC. DEPORTE Y RECREACION PALMIRA Impreso: 2026/07/08, 08:15:16
CALLE 27 CARRERA 35 Tel 2864003-2864002
NIT 815.000.340-6 PALMIRA
DOCUMENTO SOPORTE EN ADQUISICIONES EFECTUADAS
A NO OBLIGADOS A FACTURAR No. FCNO-070040
(Art.3 Decr,522 de Mar-7-2003)

Fecha .....ocoe.. : JULIO 08 de 2026
Beneficiario
pago o abono....: HENAO FIGUEROA JOSE BERNARDO

CL 34 B 5EB 20
Tel. 3164517906

PALMIRA

BTIT ssmasiswensms +1113, 630, 922-1

& DESCRIPCION DEL BIEN O SERVICIO | VALOR

| m——mm e e m e — e — e ———— s oo - oo — eSS SSS oSS o mm s T T T | e e S |

| OTROSI No.01l AL CONTRATO IMDP-26-PS-119 I 2,000,000.00 |

| I |

! | !

------------------------------------------------------------ | mmm——————— s — |
Totaleogsmssseswews e i 2,000,000.00 |
Ret Estampill 5.50%.| 110,000.00 |
Valor a pagar ....... | 1,890,000.00 |
Impuesto asumido..... |

Homee e mmmmmmmm———— e ————c eSS IMPOTACION CONTARLLE ————r-r-mrrenorreemeeme—cssererors—oosmss ¥

----Cuenta----- e m e e DEgEriprion-—mmmrme=ars * C,Util Referenci *-Tercero-* ----Debitos--- --- Creditos---

55050538 Monitores 1113630922 2,000,000.00

24402301 Estampilla prouniversidad del Valle 2% 0056 1113630922 40,000.00

24402302 Estampilla prohospitales universit, 1% 0056 1113630922 20,000.00

24402304 Estampilla bienestar de adulto mayor 0056 1113630922 40,000.00

24402306 Est.Pro Univer del Pacifico Omar Barona (056 1113630922 10,000.00

240101 Bienes y servicios 1113630922 1,890,000.00

2,000,000.00 2,000,000.00

DECLARO VOLUNTARIAMENTE QUE NO SOY RESPONSABLE DEL IMPUESTO A LA VENTAS, POR LO TANTO DE ACUERDO AL ARTICULO 42 DEL DECRETO 3541
DE 1983 Y AL ARTICULO 511 DEL E.T. NO ESTOY OBLIGADO(A) A EXPEDIR FACTURA DE VENTA.

| ELRBORADO “\ C |Revisado | Rprogado | | Proveedor | \
LEAL LEMOS |EDuCLeenek RdeNcTd TRA| | |
RENTE l

| YESENIA MARIA MUNOZ | JORGE ENRI
|TEC.ADMINISTRATIV | DIR.FINANC |GE

NOTA.- Documento soporte en adquisiciones efectuadas a sujetos no obligados a expedir factura de venta o documento equivalente
conforme al articulo 55 de la Resolucién 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 PAILMIRA - COLOMBIA

* GASTOS - VIGENCIA ACTUAL * REGISTRO DE OBLIGACIONES CR-001292

Vigencia: 2026
Pagina: il

PROVEEDOR/CONTRATISTA:

Razon Social: HENAQO FIGUEROA JOSE BERNARDO NIT 1113,630,922-1

Direccion...: CL 34 B 5EB 20

Telefono(s).: 3164517906 Ciudad: PALMIRA

DETALLE: OTROSI No.0l AL CONTRATO IMDP-26-PS-119

TOTAL OBLIGACION ==> §$***¥%2 000,000.00
Son: DOS MILLONES DE PESOS M/CTE,

XK KRR Xk KX KA AR IX KK X XTI TK REGISTRO PRESUPUESTAL DE LA OBLIGACION KKK KRR K KKK KT Kk ko kX kX k I X TNk

Cuenta Descripcion Compromiso Salde disponibl Valor
2.3.2.02,02.008.19 5.APOY0 PROESO FORMATIVO Y COMPETITIVO DE DEPQT.DOTAD OC -000442 4,000,000 2,000,000.00
Fuente 04 TASA PRODEPCRTE
CPC 96620 SERV.APOYO RELACIONADOS CON EL DEPORT.Y RECREACION
Proyec 2400042 MEJORAM,DEL DEPORTE COMPETIT MEDIANTE LA PREPARAC,INT

------------------------------
------------------------------
..............................
..............................
..............................
------------------------------
uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu
------------------------------
------------------------------
------------------------------

oooooooooooooooooooooooooooooo

TOTAL => 2,000,000.00
OBSERVACIONES:

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

| ELABORADO qMC | REVISAD | APROBADO

l I | :
| YESENIA MARIA MUNOZ | JORG ENRIQUE LEAL |E E ER/VALENCI
| TEC.ADMINISTRATIV |DIR.FINANCIERO | GE T




INST.MUNIC. DEPORTE Y RECREACION PALMIRA Impreso: 2026/07/08, 09:04:19
CALLE 27 CARRERA 35 Tel 2864003-2864002 Pag lde 1

NIT 815.000.340-6 PAIMIRA
COMPROBANTE DE EGRESO No. 5-03559}/

Fecha: JULIO 08 de 2026 4
Pagado a.: HENAO FIGUEROA JOSE BERNARDO / NIT: 1113,630, 92/‘f
CL 34 B 5EB 20 Tel. 3164517906 - PAIMIRA Codlgo 1113630922
Concepto.: OTROSI No.01 AL CONTRATO IMDP-26-PS-119 El valor de . $1,890,000.00
Farma pago: TRANSFERENCI CA £12345 de 07-COLOMBIA Orden pago: 0P -001293
<=0 G N € E P T 0 [§—cemmemmrras % IMPUTACTIONES ~———r=——=m=re=-

Codlgo tes—=DESCIIPCiOn-—==% Henesuens Referencia-------- +%=Yalor—* ---Cuenta--—-* C.Util Referenci *-Tercero-* *------ Valor----- i
11100505 1113630922 1,890, 000.00CR -
240101 1113630922 1,890,000&{]/
Imputacion Contable......... 1,890,000.00  1,890,000.00

| ELABOR IREVISO IAPROBADO IPAGADO |Recibi conforme |

l G | |

| JACQUELINE ORTIZ 0 IJORGE ENR LEAL LEMCS l CIA IBA|JA LINE ORTIZ 0 | |

| TEC.ADMINISTRATIV | DIR.FIN | TEC.ADMINISTRATIV [NIT/CC |

= e




Fecha actual: 2026/07/08 | Hora: 18:18 | IP: 190.60.55.86

OcciRed

Tenga una sucursal del Banco en su escritorio WWW.BANCODEOCCIDENTE.COM.CO

Consulta y Anulacion de Pagos y Débitos

Empresa: INSTITUTO MUNICIPAL DEL

Tipo Identificacién: NIT Persona Juridica No. Identificacion: 815000340

Generado por: JACQUELINE ORTIZ

Tipo Archivo Fecha Inicial Fecha Final
Pagos a Terceros 2026/07/08 2026/07/08
Estado

Detalle
Beneficiario/Cliente a Debitar JOSE BERNARDO HENAO | No. Producto 06679032087
No. Identificacién 1113630922 | Entidad Financiera BANCOLOMBIA
Tipo Producto Origen Cuenta Corriente | No. Comprobante 35592
No. Producto Origen/Recaudador 038108882 | Forma de pago
Fecha Pago/Débito 2026/07/08 | Aviso al beneficiario N
Fecha Transaccién 2026/07/08 | Estado de Aviso
Valor Transaccion $1,890,000.00 | Fecha de Aviso
Comisioén 0| Medio Utilizado -
IVA 0|No. Transaccion 038A3212618901K4
Estado DEB |Informacion 35592
Descripcion de Estado Debitado | Fecha Cobro =
Causal de Rechazo -|No. Factura
No. Control OGHO04KSGR | Oficina Pago
Tipo Producto Destino Cuenta Ahorros | Usuario Creador YESENIA MARIA MUNOZ CRUZ
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