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lNFORME PARCIAL : X

Cuota Ntlmero : 5

INSTITUTO MUNICIPAL DEL DEPORTE Y LA RECREAcloN

DE PALMIRA (lMDERPALMIRA)

SISTEMA DE GEST16N

CERTIFICAC16N DE SUPERVISION CONTRAT0 DE

PRESTAC16N DE SERVIclos

Acla Su

lNFORME FINAL :

COD'GO FO-220-005

vEPS16N

APROBADO

fL 5  del  Coiitr,

Men :  Junio

18/giv2018

# lMDP-26-PS-I 19

Afro : 2026

NOMBRE DEL SuPERVISOR VIVIANA ANDF}EA OCAMPO GUERRERO

DOCuMENTO DE IDENTIFICAcloN C.C 1.113,674,361

NOMBRE DEL CONTRATISTA JOSE BERNARDO HENAO FIGUEROA

lDENTIFICAC16N C.C 1.113,630,922

CONTRATO No. lMDP-26-PS-119 -,2'o26

FECHA CONTRATO Dia : 19 Mes : Enero Afro : 2026

fECHA Dia : 19 Meg :   Enero Afro : 2026

DURACION  INICIAL DEL CONTRAT Dia : 15 Meg : Mayo Afro : 2026

OBJETO  DEL  CONTRATO:  PF}ESTACION  DE  SERVICIOS  DE  APOYO  A  LA  GESTION  COMO  MONITOR

DEPOF}TIV0    EN    LA    DISCIPLINA   ASIGNADA    DESARF}OLLANDO    LAS   ACTIVIDADES   AFINES   A    LOS

PROGRAMAS Y PROYECTOS QUE ADELANTE EL IMDER PALMIRA.

DURAC16N CONTRATO OTRO Sl 1 Meg : Julio Afro : 2026

CDP No. 163 de 2o26-oi-13 RP No. 119 de 2026-01-19

OTROSI I 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,ooo.ooo.

Se adiciona tiempo por 6o dias.

Fecha de lnicio
Plazo de ejecuci6n

Fecha de terminaci6n
El pfazo de ejecuci6n del presente

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

Observaclones al informe juridico: CUMPLE CON LOS DOCuMENTOS Y REQulsITOS

VALOR INICIAL DEL CONTRATO $ 8.ooo.ooo

VALOR OTROSI Nro.1 $ 4.ooo.ooo

VALOR TOTAL DEL CONTRATO $ 12.000,000

vir\)(/\xr.imderpaLmira.gov.co / imder©paLmira.gov.co
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Observaclones   :   1.   1.atendi6   A   Todas   Las   Actividades   Tecnicas   Y   Administrativas   Conexas   AL   Objeto

Contractual Que Fueron  lndicadas  Por La Direcci6n Operativa  Deportiva Y EI Supervisor Asignado. Particip6

En  Reuniones  De  Coordlnaci6n,  EI Apoyo  Logistico  En  Eventos  lnstitucionales Y  La  Elaboraci6n  Oportuna

De  lnformes   De  Gesti6n   Requeridos   De  lgual  Manera,   Mantuvo  Una  Comunicaci6n  Constante  Y  una

Disposici6n   lnmediata   Para   Resolver   Los   Requerimientos   lmprevistos,   Asegurando   Que   Cada   Tarea

T6cnica 0 Administrativa Asignada Se Ejecutara  Bajo Altos Estandares De Caljdad Y En Total Sintoni'a Con

Las  Metas  lnstitucionales.  2.registr6  De  Forma  Oportuna  Y Sistematica  La Totalidad  De  La  lnformaci6n  De

Los    Deportjstas    Y    usuarios    A    Su    Cargo    Dentro    De    La    F'lataforma    lnstitucional    Sidd.    Perfiles

Socjodemograficos,   Registros   De  Asistencia   Diaria   Y   EL  Seguimiento   De   Cada   lntegrante   Del   Grupo,

Asegurando Que EI Sistema Se Mantuviera Completamente Actuallzado. Asimismo,  Pealiz6  La  Depuraci6n
Y Validaci6n Tecnica De La lnformaci6n Cargada Para Evitar lnconsistencias Y Facilitar La Consolidaci6n  De

Reportes   lnstitucionaLes.   3.apLic6   Con   Total   Rlgurosidad   Cada   Una   De   Las   Orlentaciones   Tecnjcas   Y

Metodol6gicas   Recjbidas   Por   Parfe   Del  Profesional  Universitario  Y  EI  Entrenador  Principal   Durante   EI

Periodo  Evaluado.   Incorporo  De  Manera  lnmediata   Estas  Directrices  En   La  Planjficaci6n   Diaria   De  Las

Clases Utilizandolas Coma Una Estrategia CLave Para  EI Fortalecimiento De Los  Procesc>s De Ensehanza Y

Aprendizaje  De  Los  Deportistas.  A  Traves  De  Este  Acompafiamiento  Tecnico.  Optimiz6  Las  Cargas  De

Entrenamiento,  Corrigi6  Aspectos  Metodol6gicos  Esenciales  Y  Elev6  Los  Estandares  F>edag6gicos  En  EL

Campo.  Estas  Acciones  Me  Permitieron  Brindar  un  Proceso  Formativo  De  AIta  Calidad  Que  Se  Reflejd

Directamente  En  La  EvoLuci6n  Tecnica  Y  EI  Bienestar  Integral  Del Grupo. 4.disefi6  E  lmplement6  Diversas

Actividades  Y  Estrategias  ngfito88!eei_can AFieea6:as2A ife4Gen;gmfhgi§eoBfifaemilleros  Deportivos  En  La

\x^x/\xr.imderpalmira.gov,co / imder@palmira.gov.co
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DiscipLina Y A La Detecci6n Oportuna De Talentos Con Potencial Competitivo. Para ELlo, Organiz6 Jornadas

De  Captaci6n,   Festivales   De   Habiudades   Motrices  Y   Pruebas   De   Diagn6stico   FI'sico  Que   Permitieron

ldentificar A Nuevos Deportistas Con Condiciones ld6neas Para EI Proceso Formativo. Asimismo, Estructur6

Una  Base De Datos Con  EI Perfil De Cada  uno De  Los J6venes Seleccionados Para Asegurar Su Correcta
Vinculaci6n   A   Las   Categorias   De   Base.   Gracias  A   Estas  Acciones,   Consolid6   un  Semillero  Activo   Y

Motivado.  Garantizando Asi EI Relevo Generacional Y EI Fortalecimiento  Del Tejido  Deportivo lnstitucional

De La Entidad. 5.desarroll6.  Entreg6. Sustento Y Ejecut6 De Manera Rigurosa EI Plan  De Trabajo Deportivo

Disef`ado  Para  EI Grupo  Bajo Su  Direcci6n  Durante  EI Periodo  Correspondiente.  IniciaLmente.  Planific6  Los

Objetivos  T6cnicos.  Tacticos  Y  Fi`sicos  Adaptados  A  Las  Necesidades  ParticuLares  De  Mis  Deportistas.

Estructurando  un  Cronograma  Metodotogico  DetalLado  Para  EI  Cicto  Actual  Posteriormente.  Ftealiz6  La

Entrega  De Los Documentos Y Procedi6 A Realizar La Sustentaci6n Tecnica Ante EI Comite Deportivo Y/o
Supervisor  Del  Contrato   Donde  Aclar6  La   Metodotogia  Y  Los  lndicadores  De  Evaluaci6n   Propuestos.
Finalmente  Desarroll6  EI Proceso  Evidenciando  Dicha  Ejecuci6n  En  Las Sesiones  De  Entrenamiento  En  EI

Campo,  Registrando  un  6ptimo  NiveL  De  Asistencia  Y  Un  Avance  Progresivo  En  EI  Rendimiento  De  Los

Atletas,   Cuyas   Evidencias   Fotograficas.   Control   Asistencia   Y   Seguimiento   Se   Han   Cargado   En   Los

Anteriores lnformes Y En El lnforme Presente„111111111111111111111111111111111111111111-

Sl:X NO:PRESENto tNFORME CON TODOS LOS
DOCUM ENTOS SOPORTES

FECHA INFORME Dh: 13 |MES:Junlo          |Aflo:2o26

CuMPu6 CON EL OBJET0 CONTRACTUAL
S'  : X. NO:

DETERMINADO EN EL CONTRATO f`ESPECTIVO

OI)servaciones al iliforme :

El presente informe corresponde a la cuota Nro. 5 por valor de $2,ooo.ooo seguln  Lo estipula el contrato
Nro. IMDP-26-PS-119-2o26, por valor total de $12,Coo,o00 que fue firmado el 19 de Enero de 2o26.

Cumple con el informe. Ias evidencias, pagos de seguridad social y arL

CONCLUSION:

Con este informe se certifica la ejecuci6n del objeto contractual y se autoriza el pago de fa cuota Nro. 5.

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

Uiw.unActoapo6-

Viviana Andrea Ocampo Guerrero

Supervisor

Personas (I u«, intervienc'n en Ill ¢Iaboraci6n dcl  dooumelitos

Revisirdo y uutori-.edii piir : rhiu!{aloc|  -l]odrigo  Hilnudo Quiliuiiie` -lp.   I 81.5 2  218  12  -I(}26-06

Revisadn I aii{oriziillo |ror .. I.}Iul tuliiq -Rndrigo  Hui.Iedo Quil-iolles -lp`   I 81   52.21 i+` 11.  -2026-(J6

Calle 27 # 35 - oo. / Tels: 2864oo2 - 2864oo3 / Flalmira - Colombia
\)I/\)w.imderpalmira.gov.co / imder@palmira.gov.co
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lNSTITUT0 MUNICIPAL DEL DEPORTE V LA  REcf]EACION CODIGO

rage 4 oT 4FO-220-005

DE PALMIRA (lMDEf`PALMIRA)

VERsldN 3SISTEMA DE GESTIC)N

CERTIFICAcloN DE SuPERVISION CONTF!ATO DE

Apf}OBADO 18/12/2018
PRESTACION  DE SEPVICIOS

Calle 27 # 35 - Oo. / Tets: 2864oo2 - 2864oo3 / Palmira - Colombia

\"r\ir.imderpalm ira.gov.co / imder@paLmira.gov.co
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DOCUMENIOSOPORTEENADQUISICIONESEFECTUAI}ASAN00BLIGADOSAFACTURAR

DEPENDENCIA : CieneraL

Autanzacjch de r`umeraci6n DIAN No` 123625"789o de 2o25-07-07

DE-5o2060

VIgencla 36 rrieses` - f`ANGO desde 5oo.ooi hasta g` ooo.Coo.

FECHA GENERAC16N : 13-06-2Q26

CONTf}ATISTA : Jose Bernardo Henao Figueroa RUT 1,113,630 922 DV 1

DIRECC16N : C[ 34b 5eb 20 TELEFONO 3164517906Palmira

EMAIL : josehenaolg87@gmaiLcom CluDAD

DESCRIPctoN DEL BIEN 0 SERVIclo PF!ESTADO

Pago cuota # 5, del contrato lMDP-26-PS-ug - 2o26 . con el objeto Prestacion De Servicios
Pe Apeyo A La Gestion Coma Monitor Deportivo En  La Disciplina Asjgnada  Deerrolbndo
lL9sActividadesAfinesALosProgramasYProyectosQueAdelanteEllmderPalmira„

RP #442 -2026-05-12 -Valor Registo ct.0o0.000, Valor pago $ 2,000.o00

VALOP TOTAL

VALOB TOTAL DE LA

OPEf}AC16N

$ 2.00Q.Q00.00

$ 2,000.000`00

db&8coundforpe
u{u.ouoActoapo6.jhen3oi'-IF>    19olo8;z7175   Fee/`a    2o26-Ot5-181643|£

Jose Bemardo Henao Figueroa Viviena Andrea Ocampo Guerrero
CONTRATISTA SuPERVISOR
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INroRME cONTRATlsTA

D . 64098 ~ 2026.
IIlfoI`me  Lll:lil]IdtldFs  Ct)illralr)  # IMDP-16-PS-I  I t)  de  2,{)26.

INFORMAC16N CONTRACTUAL

NUMERO CONTRATC) : lMDP-26-PS-119 -2.026

OEbFTO :

Prestacien De Servicios De Apoyo A La Gestion Como Monitor
Deportivo En La Disciptina Asignade Desarrollando Las Actividddes
Afines A Los Programas V Pr'oyectos Cue Adefante El lmder Palmira.

SuPERVISOR : VIVIANA ANDREA 0CAMPO GUERRERO

CONTRATISTA :
Jose Bemardc> llenao Figueroa
CC.1.113.630.922

INFO-
DEscRlpcidN nHL INFo"E :  lNFORME NUMEPo
I.ERIOD0 DE PAGO :  Cuota ndmero 5 mes /##r.a de 3,
v ^iiom a]Orb` .. DOs MILLONEs MCTE ($2,000.Ooo.cO).

OELIGAcloNES  CONTRACTUAIES  :  .  .1)  Elaborar,  entregar.  sustentar  y  eiecutar  el  plan  de  trabajo
deportivo  del  grupo  correspondiente.  a  le  direccidn  deportiva  o  el  profesional  universitario  a  cargo.  2)
Debefa  desarrolfar  actividades  y  estrategias  que  conduzcan  a  La  conformaci6n  de  semilteros  de  fa
discipLiha  y  la seLecci6n  de taleritos depordves.  3)  linpteinentar las  brientacjohes t6chicas recib;das  poe

parte del profesionaL universitario y eL entrenador oomo estrategfa de fortalecimiento de tos procesos de
enseiianza y aprendizaje para brindar un proceso deportivo de calidad. 4)Registrar dentro de la plataforma
sidd  fa informaa6n  de  Los deporfustas y/o personas a cargo.  5) Todas les demas actividades t6cnicas y
administrativas  relacionadas  con  el  objeto  del  contrato  que  sean  indicadas  por  la  Direcci6n  operativa
deportiva o eL supervisor.

AerlvIDADES  REALIZADAS  :    1.Atendf  con  oportunidad  y  eficiencia  todas  Las  actividades  tecnicas  y
administrativas conexas al objeto contractual que me fueron indicadas por la Direcci6n Operativa Deportiva

y   el  supervisor   asignado.   Particibe   en   reilniones  de   coordinacidn.   el   apoyo   logistico   en   eventos
instifuciona(es y La elaboraei6n oportuna de informes de gesti6n reqtieridos. De igua! manera, mantuve una
comunicaci6n   constante  y  iina   disposici6n   inmediata  para   resolver  Los  requerimientos   imprevistos.
asegurando qiie cada tarea t6cnica o administrativa asignada se ejecutara bajo altos esfandares de caLidad

y en total sjntonia con Las metas institucionales. 2.F2egistte de forma oporfuna y sistematica la tofatidad de
La informaci6n de los deportistas y usuarlos a mi cargo dentl.a de la  plataforma institucionaL SIDD.  perfiles

socjodemograficce,   registrce   de  asistencia   diaria   y  el  segujmjento   de   cacla   integrante   deL  grupo.
asegurando que el sistema se mantuviera comptetamente actuaLizado. Asimismo. realic6 La depuraci6n y
vatidacj6n  tecnica  de  la  informaci6n  cargada  para  evitar  inconsistencias  y  faciLitar  fa  consotidaci6n  de
repor[es   institucionales.   3APLique  con   total  rigurosidad   cada   una   de   fas   orientaciones   tecnicas   y
metodotogicas recibidas par parfe deL profesional univershario y el entrenador principal durante eL periodo
evaluado.   Incorpoie  de  manera  inmediata  estas  directriees  en  fa  planjficac''6n  cljaria  de  tas  c!ases,

Pagina 1
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INroRME cONTRATlsTA

ID . 64098 - 2026.

In.|rlmle  tlc[ividildcs  C{)lll1.al()  #r ]}1DP-ib~PS-Ilo  dei  2.()26,

utilizandofas  coma   una   estrategia  cfave   para  el  fortalecimiento   de   los   prceesos  de  ensefianza   y
aprendizaje  de  los  deportistas.   A  trav6s  de  este  aconipafiamiento  tedr`ico.  optimice  las  cargas  de
entrenamiento,  corregi  aspectos  metodotogicos  esenciales  y  eleve  tos  estandares  pedag6gicos  en  el
campo.  Estas  aceiones  me  permitieron  brindar  un  proceso  formativo  de  a[ta  calidad  que  se  reflej6
di.rectamente en  fa evoluci6n  tednica  y el bjenestar integral  del grupo,  4.Disefi6 e jmplemente diversas
actividades  y  estrategias  metodol6gicas  orientadas  a  la  conformaci6n  de  semilleros  deporfuvos  en  mi
discipuna y a la defeccjch oportuna de talentos con potencial competitivo. Pare ello. orgarilc6 jomadas de
captacich. festivates de habitidades motrlces y pruebas de diagn6stico fisico que permitieron identificar a
nuevos deportistas con condiciones id6neas para el proceso formativo. Asjmismo. estructuie una base de
dates con el perfil de cada uno de tos j6venes seleccionados pare asegurar su correcta vinculaci6n a fas
categorias de base. Gracias a estas acciones. consolide un semiL[ero activo y motivado, garantizando asi el
retevo  generacionaL  y  el  fortalecimiento  del  tejido  deportivo  institucional  de  fa  entidad.  5.Desarrolte.
entregue, sustente y ejeeute de manera rigurosa el plan de trabajo deportivo disehado para el grupo bajo
mi direcci6n  durante et periodo correspendiente. Inicialmente.  planifiqu6 tos objetivos tdenic:os, faetieos y
fisicce  adaptados  a   las  necesidades   particulares  de  mis  deportistas.   estructurando   un   cronograma
metodol6gico  detallado  para  el  ciclo  actual  Posteriormente.  realice  fa  entrega  de  los  documentos  y

praced`  a  realizar  la  sustentaci6n  tecnica  ante  el  comjte  deportivo  y/a  supervisor  del  contrato  donde
aclafe fa metodoLogi.a y los indicadores de evaluaci6n propuestos. Finalmente he desarrolfado el proceso
evidencjando djcha ejecuci6n en las sesjones de entrerramiento en el campo, registrando un dptjmo njwi
de  asistencia  y  un  avance  progresivo  en  el  rendjmiento  de  Los  atletas,  ouyas  evidencias  fotogfaficas,
control asistencia y seguimiento se hen cargado en los anterioree informer y en ct informe presente,

EVIDENCIAS

Pagina 2
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INFORME CONTRATISTA

ID . 64098 - 2026.

nlc  LILli\lidtldci`s  Ciilllral(I  ft ]WDP-2b-PS~11 `)  de  2,():a
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INFORME CONTRATISTA

ID . 64098 - 2026.

Jrforriie  ctcli\Jidiidcs  Ctiiili.airl  #  J\IDP-26~PS-I  1`)  de  2. ('2f)

FIFiMA dasLeROwdforfpr
jhpncjoL  IP    19olo877..`/5  recna    `'rl26-o6+18104848

FECHA GEN ERAcloN 2026-06-13 00:00:00

VERIFICACION Oola929972a26bof7c77f2ccl26cbldb

USUARIO AUTORIZA aocampog
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DEPORTE: Taekwondo         I  ENTRENADOR:Jose Henao
lo

MEDIO flsICTEMA:DefeO: Centro Deportivo Musul sports             FECHA: 19 / 05 / 2026nsamediadeafurh'
SESION N.- 10IEDAD:6-11afos

ea    aciaa   enro      oman      aa
OnJETIVO!Coordinarymecanizarlatr8yectorjadeladeferisamediaexteFjorprotegiendolosc®stadosdeltronco.EASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD•Mowllidadarticular:Enfasisenlarotaci6ndetronco, hombros y DOSIFICAC16N10minutos.

'NlaAL. mufiecas.
•     Juego "EI Guardian del castillan: Los nifiQs prategen un canQ

central esquivando o bloqueando pelotas de espuma lanzadas a
media altura.

•     Desplazamiento: Trote lateral y cruzado con cambios de ritmo al
silbato.€cnlcadeIvlomtong Bakat Ivlakki:

CENTRAL

40 minutos

•     Explicacich d;I cruce: El brazo sale desde la cadera contraria con

el pufio mirando hacia adentro y rota al defender. 4 series de 15
repeticiones estaticos en Juchum Seogi`.

•     Avance en Ap5eog/. ejecutando la defensa exterior (3 series de
10 metros).

ombinacidn de BIoquees:
•     Trap.Ce.?n_AP Kubl.. Arae Mokki |de{ensa ba}a| + Momtong BakaMakk/-(defensaexterior)enelsitio(4seriesde10metros).plicaa`6nporparejas(1Smin|:

•     En parejas, unosimula ungolpe directosuaveal pechocon una

paletayelcompafierodebedesviarlousandoMom}ong8oAo}MakA/..Cambioderolcada2minutos

flNAI
•     Vu8ha a la calma: Estiramiento est5tico del tren superior(pectoral,deltoidesyantebrazos).

10 minutos
•     Charla sabre la importancia de la precisi6n en las defensas paraevitarlesiones.



DEPORTE:Taekwondo         I  ENTRENADOR:Jose Henao SESION N.9 11

MEDIO FISICO: Centro Deportivo Musul sports              FECI+A: 21 / 05 / 2026 EDAD: 6 -11 afios
TEMA: Patada lateral (Yeop chagi)                                                       MED]O DIDACTICO: Paletas, Barras.
OBJETIVO: Aprender la rotaci6n del pie de apoyo a 180. y la extensi6n lineal dEl tal6n (84/ho" pare la
estructura de la patada lateral.

EASE DEscRipa6N DE LA ACTiviDAD DOSIFICAC16N

lNlaAL
•     Activacl6n: Juego "Sim6n dice" con saltos de tijera y sentadillas.

10 minutos.•     Esthamieuto din5mlco: lanzamientos de pierna laterales
cruzando par delante (2 series de 12 par piema).

•     Elevaci6n de rodilla al pecho en posici6n de lado sosteniendo el

----equi'ibrio..        .`.      __`_        _              .`         .             .__.      `

CEATTRAL

eop Chagi aslstido (Pared):

40 minutos

•    Sujetosdela barra a pared:
1. Elevar rodilla flexionada al pecho (posici6n de lado)
2. Extencler pegando con el tal6n y borde externo del pie
3. Recoger manteniendo la rodilla alta.
4. ftecuperar (4 series de 10 repeticiones por pierna).

eop Cha€! al ai[e:
•     Desde guardia de combate, dar un pequefto paso atr5s con cruce

y ejecutar la patada lateral a altura medla (3 series de 8
repeticiones par pierna).

rrtpacto con escudo (15 mid):
•     En parejas, patear el escudo buscando empujar al compafiero

con la fuerza del tal6n. €nfasis en trabar la rodilla de apoyo. 3
series de 8 impactos potentes.

F'NAl.
lexihilidad est5tica: Sentados con piernas abiertas al m5ximo, inclinar

10 minutosI torso hacia la piema derecha e izquierda (mantener 45 segundos por
ado).



DEPORTE: Taekwondo        I  ElmENADOR.Jose Henao
lsESIONN.912IEDAD:6-11afros

MEDIO FISICTEMA:PoomO: Centro Deportivo Musul sports             FECHA: 26 / 05 / 2026sac(TaegeukllJanP
I

mvo: EdefensasaltaEASEnlazarlosmovlmlentos9al14delprimerPoomsae,controlaridolastransjcjonesdepesoyS.

DESCRIPC16N DE LA ACTIVIDAD•Calentamlento:Carreradeobstaculosdeagilidad(correr entre
DOSIFICAC16N10minutos.

lNlaA| conos, saltar pequefias vallas).
•     Repaso expr6s de los movimientos 1 al 8 de la sesi6n anterior al

ritmo del conteo del Sabonim.

.  _!   _Bo!?cior|?rtjs_ul.arcQapple_ta.       .     .._     _  `__.     .aegeukllJang(Movimientos9al14):

cEArTRAL

40 minutos

•     Movimiento 9 y 10: Giro hacia el lateral izquierdo en Ap Scag/.realizandofo/gu/Mcrkk/.(defensaalta)ypufiofrontal.

•     Ivlovimiento 11 y 12: Giro completo de l80° a la derecha en Ap
Seogi con Eolgul Makki v puno trorital.

•     Movimientos 13 y 14: Giro hacia el eje central en AP Kub/.conAro€Mckkj(defensabaja).

Segmentaci6n y memorla:
•     Practicar los giros de las defensas altas de forma aislada paraevitarlap6rdidadeequilibriot5repeticjonespartramo).•lJni6ndel6§blapues:EjecutardesdeelmovJmiento1hastael 14decorridoconcorreeci6nindividualdeposturas.ueltaalI....

F\NAL
a ca rna. Ejercicios de respiracion profunda e inhalaci6n-xhalaci6nguiada.

1o minutos

ecordatorio del respeto hacia los compafieros de mayor grado en el
OJan8.



DEPORTE: Taekwondo         I  ENTRENADOR:lose Henao
I SESION N.913IEDAD:6-11afrosasaros

MEDIO FISICTEMA:CombO: Centro Deportivo Musul sports             FEcl+A: 28 / 05 / 2026
inacion    e    aa   as    a   les     an   al      a  I    a   le                                          .    alet•,.IOBJETIVO:Desarrollarlaagiljdadylatransferenciadepesorapjdaencadenandodospatadascjrculares

consecutivas sin perder la guardia.
EASE DEscRipa6N DE iA ACTlviDAD•Activacl6n:Saltoscontinuossimulandoelrebatede combate DoslFicAa6N10minutos.

lNICIAL (Slap). Cambios de guardia r5pidos cada vez que el entrenador
aplauda-

•     Juego de reacci6n Tocar la linea del dojang del frente y regresar
de espaldas velozmente.

•     Estiramiento din6mico de piernas.6cnicadePatadaDoblealalre:

CENTRAL

40 minutos

•     Ejecutar 8ondo/Chog/. con pierna traserat caer adelante y ligar
inmediatamente otra Bondd/ Chogi-con la otra pierna (4 series
de 6 repeticiones avanzando).

•     Enfasis en recoger la primera pierna r5pido para usarla como

resorte de apoyo.
ateo a las paletas en parejas (20 mln):

•     El compafiero sostjene dos paletas a diferentes alturas medias.
El ejecutante realiza la combinaci6n doble buscando velocidad y

precisi6n de impacto.
•     4 series de 5 combinaciones par piema.

ircuito de combate: Desplazamlento en escalera + combinaci6n doble
I dome final.

FINAL
lexibilidad pasta: En parejas, sentados frente a frente con las plantas

10 minutose los pies unidas (Mar/.poro), empujando suavemerlte las rodillas hacia
bajo.
elicitaciones por el manejo de la fatiga.



DEPORTE: Taekwondo           ENTRENADOR. Jose lie

lvIEDIO FIslTEMA:TaegOBJETIVO:CpufiofinalesEASECO:EejntroDepo.rtj¥oMusulspems        na:[cHAo2/06"oz6                    SE:i::6N=9]'.4afios
eu         ang(Movimientos l5a   18)                                    EDIODID   CT]CO: Cintas

congritodecombate(K,.hop).er°°msae'nte8randolasPatadasfronta|esy|osgo|pesde=_   I    ,` , ,. ,  ,`'
lNlaAL

•      MOvllidadarticulargenerai.                                                                                 I        DOSIFICAcloN

•     Calentamiento: Juego "El sem5foro" (Rojo: guardia est5tica;Amarillo:rebatelento;Verde:sprintsdesteps).
10 minutos.

•     Repaso general de las posjciones de caminata (Ap Scag).) y largaE4pKubi).ovirrlintF.I

CERTRJu

e    os   lnaes|15all8):•Movimiento15y16:Avance por el pasillo central, ejecutar Apanag/.(patadafrontal),caerenApScogi.vdargolpedepufiomedio.

40 minutos

•     Movimiento 17 y 18: RepetirAp chag/., caer enAp rub/. largo yrematarconpuFiomedioacompaFiadodeunfuerteiKIHAP!

•     Orden de retomoal puntode inicio (Baro).

samble completo del Poomsae (20 min|:
•     Ejecuci6n del Taegeuk ll Jang desde el movimiento 1 hasta el 18deformaflujda.

•     Practica con ojos cerrados (para desarrollar la propiocepci6n) yevaluaci6ngrupalporfilas.ueltaalacal.E.

FINAI' egado.           rna.   St'ramlentossuavesen el sueloenposici6n de
10 mir'utos

harlasobrelaimportanciadecerrarlosejerciciosconenergiaynfaque.



=[EPD::=;.Tca::k:e°nnt:: Dep o:=oR:Nu::,:R:Jrt°Se Hena:                                                  SES|oN N.9 i5
p     s               EcllA:04    06    2026 ED`

GlroOBiETrvo: DantesdeextEASE e                EDIO DID   CTICO: Conesarrl'I.,_-os, colchonetas.

o  ar  a nocion espacial del giro sabre el eje corporal y la mirada por encima del i-ombroenderlapiema.D

INlaAL.

ESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD•Activaci6n:Giroscontroladosenelsitiosabreunsolo pie paraactivareleqlJilibrjoyelsistemavestibular.
DOSIFICACI    N

10 minutos.•     Juego de "Esquivar la cuerda" sahando a tiempo continuo.•Movilidadderodillas,tobillosycadera002EasesdefaRotaci6nenDwiChagi:•Ease1(Elpivote):Desdeguardia,girarlospiesycerrarlaposturadandolaespaldaalfrente.

CE-
40 mir`utos

•     Face 2 (La mirada): Girar la cabeza por encima del hombro
correspondienteparaenfocarelobjetivo(Crucialparanoperderladirecci6n).Repetirestegiro15vecesporlado.

ensi6n de la Patada (Estllo coz):
•    Apoyando mares en ta pared, kezar`ta piema rtha haci.a atrdssimulandoelgolpeconeltal6n(3seriesde10repeticiones).

nj6n al Dome de ]mpacto (15 min):
•     Sesostiene un domogrande. El nifiorealiza el pivote, mire ylanzalapata`dacompactahacia`atras.Prioriza.rt€cnicasabrefuerzaextrema.stl.ramientoesfat..`

FIIVAL
Ico. Enfasis profundo en los flexores de cadera,ldteoseisquiotibjales(mantenerposicionespar45segundos).

10 minutos



DEPORTE: Taekwondo         I  ENTRENADOR:Jose Henao SESION N 916
MEDIO FISIC,,IO: Centro Deportivo Musul sports             FEcl+A: 09 / 06 / 2026 EDAD: 6 - 11 afros

#tB|r£;##g: de combate: Esqulves laterales e                       prcEa?LOs?lDACTICO: Churros de espuma, petos
OBJETTVO: AIateranvres prenderasalirdelalineadeataquedirectodeloE-o-neht:mediantepasoslateral:s(S{appondervelozmenteconcontragolpe.

EASE DESCRIPC16N DE LA ACTIVIDAD DoSIFICAC16N10minutos.

lNlaAL
•      Movilidad articular din5mica.

•     Calentamiento: Desplazamientos multidireccionales en el tatami

(adelante, atr5s, diagonales).
•     Juego "Pisar el pie": En parejas en posici6n de guardia, intentar

tocar suavemente el pie del compafiero ccln el tuyo sin dejarse
tocar.

CENTR/EL

ecanizaci6n del Step Lateral:

40 minutos

•     Desde rebate, desplazar el pie delantero a 45 grados para quitar
la linea central del cuerpo ante un ataque imaginario (3 series de
12 repeticiones).

squive + comragol|)e:
•    El profesor avanza con im chtlrro de esptima` de frefite.; chnifro

realiza el step /otero/ y contraataca inmedjatamente con una
bondo/ crag/. ripida al peto. (4 series de 8 repeticiones par lado).

pain.ng con tarea especifica (15 mid):
•     Combates_ de 1 minuto con prate_cciones_ completas.  Regla

obligatoria: Cada vez que un compafiero ataque, el defensor
debe intentar un paso de salida lateral antes de patear.

FINAL
delta a la calma: Caminata lenta controlando las pulsaciones

10 minutosardi'acas. Masaje muscular suave en piernas.
harla breve sabre el respeto por el espacio del rival durante el
ombate.



DEPORTE: Taekwondo         I  ENmENADOR:Jose Henao
1®

MEDIO FISICTEMA.RepaO: Centro Deportivo Musul sports              FEcl+A: 11 / 06 / 2026sogenerald.I
SESION N.- 17IEI)AD:6-11afros

examen    e cic o                                         MEDIO DIDACTICO. Paletas

de Dwi ChagFACE
veuaraaslmllaclondelbloquetecnicocompleto(TaegeukllJangcompleto,yeopCtiagiybasesi)cerrandoelciclomensualantesdel15dejiinio.

I                                                        ,Jll,:'IIlr,l|\I'||,.   .111,I DoslFicAa6N10minutos.
•     Actlvaci6n ll.tegral: Din5mica de "La cadena'. para fomentar el

lNIC'AL trabajo en equipo y calentar el cuerpo rapidamente.
•     Estiramientos rapidos e intensos generales. Saludo de etiquetaformal002Ei-

CErmL

rcuito de Exarneh Mensual:

40 minutos

•     Bfoque I /Fomas/.. Presentaci6n individual o par parejas del
raegeuk //Jong completo sin comandos externos del entrenador.

•     a/oque2 /Poteo teani.COJ; Ejecuci6n limpia de yeop chogi.demostrandoelusacorrectodelbordedelpieymantenimiento

de la guardia alta.

I.ueba de Enfoque y Rompimleuto Reutilizable:
•     Los nifios deben concentrar su fuerza aplicando una patadafrontal(ApCbogj.)odescendente(WaerygoChog/.)sobreuna

tabla de pl5stico/espuma armada especial para nifios. Esta
actividad eleva la autoconfianza y mide la colocaci6n exacta del
impacto.

•     Calificaci6n y retroalimentaci6n directa a cada alumno de sus

aciertos y puntos a mejorar en el sjguiente clclo.

FINAL
uelta a la calma: Estiramientos suaves en el suelo en posici6n de criiz.

10 mjnutos



piAnmiLA PARA hEALraAachi o( DE ErmENAREmo

DEpoRTE:  TAEKWoNtro                    I  ENTRENADOR: josE BEm^Ri)a liENro srmN N.I 1
EECHLe i5ias|z6 EDAD: fl - 17 Afios

oBJSTl\/a: Prevenir lesiones, acelerar la recuperacidn muscular v mejorar la movilidad de los atletas.

J:ASE DEscRipc7oN DE LA ACTrviDun DOsl[lcAC16"

I

Evaluacl6n individual (1o min): 20 MINUTOS

•       El fisjoterapeuta realiza uno l]reve evaluacl6n del estado f`sico de cada
NI atleta, identificando posibles molestia5 a areas de iiesgo.

CI Calentamiento siiave (10 m!`n ):

AI •      Movilidad artlcular y estiramientos dinimicos suaves, guiados par la

fislcterapeuta.

CE

Terapja mariual (30 min): 70 MIMUTOS

•      Masaje terap€utico, liberaci6n miofascial u otras t6cnicas de

terapia manual aplicadas par el fisioterapeuta segdn las
necesidades individuales.

Ejercicios de propiocepci6n y estabilidad (20 min):

NTR •      Ejercjcios para mejorar el equilibrio, la coordinaci6n y la

estabilidad articular, especialmente en tobwlas, rodillas y Core`

A1
Ejercicies de fortalecimiento correctivo (20 min):

•      Ejercicios e5pecificos para corregir desequilibrios musculares o

debilidades identificadas en la evaluacich.

FI Estiramjer)tos est5ticas (15 in in).. 30 MINUTOS

N I      Estiramientos    especrficos    para    las    gliJpos    musculares    mss
A1 utilizados en el combate, Poomsae y Freestyle,

Crioterapia o termoterapia (10 min):

•      Aplicaci6n  de  hielo  a  calor  segtin  sea  necesario  para  reducir  la

inflamaci6n a relajar los mtlsculos.

Recomendaci.ones y tarea pare casa (5 min):

•      El   fisioterapeuta   proporciona   recomendacione§   individuales   y

ejercicios para realizar en casa.

OBSERVACIONES:



piAI\ITiLiA PARA REALizAclchl es sEsiow DE EN'mENAAAiEmo

DEroRTE:  TAEowoNoo                  I  ErmE«ADon: JosE BER«^Roo iJEN^o SESION N.a 2

FEtH^= 10|05|Z6 EDAE}: d - 17 Aflos

OBJETh/0: Simular las condiciones del chequeo y afinar la estrategia individual.

EASE DESCRIPcioN DE IJL AcnvIDnD DOslflcACJ6W

INICIAL

•      Calentamiento especffico (15 min): Calentamiento similar al que 15 MINLITOS
se realizafa en el chequeo.

•      Revisi6n de la estrategia individual (5 min): tepasar la estrategfa
de combate para el chequeo.

CI

Simulaclon de cambates de chequeo (50 mln): 70 MINUTOS

•      Combates con reglas oficiales, tiempo de comhate y descansos

slmilares a los del chequeo.
•      Simulaci6n de diferentes oponentes y situaciones de combate.

Ajustes t5cticos (20 min):

NTRAIF •      Se realizan ajustes t5cticos en funci6n de la simulaci6n cle

combats.

I

Visualizacl6n del chequeo (15 mm).` 30 MINUTOS

NA •      Visuelizar el desempefio exitoso en el chequeo.

1
Estiramientos suaves (10 min).

•      Respifaci6n diafragm5tica (5 m`n).

OBSERVAaoNEs:



pLANTiiLA PARA REAuz^ciani DE sEsioni OE ElmEhiAiunERTO

ilfroRTE:  TAEKwONcO                     I  Ei.TRENADOR: ios£ BERNARDO HENAO
SESION N.g 3

F£CHft.Zl|05|26 EDAD: d - 17 Aflos
Oalm`/a: Activar el cLlerpo y optimizar la velocidad para el chequeo.

FASE DESCRIPcloM DE LA ACTTV]DAD DOSIFICACION

INICIA1

Calentamlento ligero (15 min): 2o MI NLiTcrs

•      Trote suave, movilidad articular.

Estiramjentos din5micos (5 mi.n).

C

Ejerclcios de velocidad y reacci6n (40 min):
70 MINUTOS

•      Sprints cortos, ejercicicis de reaccl6n a estimulos visuales y

audit'vos.

Ejercicios de velocidad de pateo (30 mjn):

INTRA1F •     Patcoal aire yalpeto con enfoque en lavetocidad yla
aceleraci6n.

INA

Estiramlentos suaves (10 rnin).Relajaci6nyenfoque(20min):
so MINUTas

I •       Ejerdclos de resplraci6n y concentraci6n.

OBS£RVAcloNES:



pLAM"LA PARA REAi.izAcrmi Of sEsiow es ErmE"IE«TO

OEcOmE:  TAEK`^/oNco                   I  ENTREN^Den: rosE RER]unDO HENco SESION N.9 .
F€cHA:. 25iasiE6

EE)AD: 12 - 17 ^ftos

OBIETIVO: Fortalecer la concentraci6n. el control del estr¢s y la confianza para el chequeo.

EASE OrscRipcloN DE LA ^cTiviDAD DoslFicAad»

INICIAI

Etercicios de respiracion y relajacion Ilo min). 20 MINUTOS

Visualizaci6n positiva flo min).T,.

CiNTaALF

ecnicas de enfoque y coricentraci6n (30 min).
70 MINurTOS

Estrategias de manejo del estr6s y la ansiedad (20 min).

Ejercicios de construcci6n de la confianza (20 min).Chl

IN
ar a motivaclor}al (15 mln).Estlramientosest5ticos(10min ).

30 MINUTOS

AL
Respiraci6n dlafrngmatica (5 min)

OBSERVACIONES:



DEcORTE :  TAEI{WON D0                       I  ENTRENADOR: JOSE BERNARDO HENAO SESION N.e 5

FECHA;.z]i06n6 EDAD: 12 - 17 AROS

OBJETIVO: Realizar los ultlmos ajustes tacticos y entrar en ritmo de combate antes del chequeo.

EASE DESCRIPCION DE LA ^CTIVIDAl) DOSIFICAC16N

iNICIAI

Calentamiento especfflco (15  min). 20 MINUTOS

Revisi6n de 1@ estrategla jnd`vidua` (S min).

C

Combates de practica con enfoque tactico (cO min): sO lvI"UTOS

•      Combates doncle se ponen en practJca tas estrategias indivjduales

y se realizan  los dltimos ajustes.

An5ljsis  individual  (20 min):

•      Revisi6n  de  los combates de la sesi6n  para identificar los t}ltinos
ENTRAIF detalles a mejorar.Char't''f''I

IN

a   ecnica    na   Ilo min). Se indican  las ultimas instrucciones y coneejos pareelchequeo.
20 IvllNUTOS

A1 Estiramientos estaticos (5 min).

Reaplraci6n (5 mjn).

08SERVACIONES:



pLArmiLl PARA RE^LizAaoni Ot sEsichi es EhimE«Af`Aimrro

DEP0RTE:  TAEtwoNtro                  I  ENTRENADOR: JoSE BfR~ 11EN^oF€cH^=25iasfz6
I  sesioN N.® 6

|EDAb:u-i7Afles
OBJETIVO:

FASE DEseAipcioN DE LA ACTiviDAI>                                                                            EusiFicAcigiv

INICIAI

CHEQUEO

C£NTAAI

CHEQUEO

fINAI
CHEQUEO

oBSERVAaoNEs:



pLArmLL^ PARA es sEsioni DE ENmENAmiEmio

DEpoRTE:  TAEK\^ioNco                  I  EN"ENADon JosE BEonJun iiENAoF€RAk.01|06|Z£ sfsroN N.. 7

Ean: i2 - 17 fflas
OBIETIV0: Facilitar la recuperact6n muscular y articular despuds del chEqueo.

FAS£ DESCRJPCION DE LA ACTIVIBAD oosiflcAa6"

INIC'A1

Evaluaci6n y movIIIdad articular (1o mln).
20 MINurTOS

Estiramlentos dinamlcos (10 min).

CEN

Masaje de descanga (25 min).
cO MINUTOS

Ejerciclos de recuperaci6n activa (10 min):

•      Ejercicios de baja intensidad para promover la circulaci6n y laeljminaci6ndedesechosmetab6licas.

Ejerdcjos de estiramiento (15 mjn)..

TR •      Estiramjentos para meiorar la flexibilidad y reducir la rigidez.

ALF
Crioterapja (10 mln): Aplicaci6n de hielo para reducir la inflamaci6nRecomendac`I

INAI
iones para  a recuperaci6n (10 mln):ElfisloterapeutaproporcionarecomendacionesindivIdueles para la recuperaci6nencasa(des[anso,nutrici6n,hidratacich).

20 lvMNUTOS

Relaj8ci6n (10 min):

Ejercicias de respl.raa.6n profunda y vilelta a la calma.

OBSERVACIONES:



piAI`milA PARA REALiz^cloN oF SEsroli DE rmE^IAmiEmo

I}EpoRTE:  TAEtwoNco                   I  ENTRENADon: iosE BERNI-ilENAo
SESION N .

FECH^= Oiiasiz6OB]ETIVO:Aumentar la velocidad de ejecuci6n de las t6cnicas y la precisi6n en el ata
.aEOAD:"-17 Afiosu

EASE

qe.DEscRlpcioNDELA^c"viDAD                DesiFicAci6NGalta`

INI

en    mientDespecmco (1S min):•T€cnicasdecombate,deaplazamientos rapfros, patadas a la pal chagui.
20 MINUTOS

Ejercl`cios de reacci6n (5 min):

CIAL •      Reacci`ch a esti'mulas vl'suales y audl.tJ.vos.Velocidadd

C

e pateo (30 min):•Pateoalatulaypetoscon maxima velocidad (3serlesde 10
70 MI NUTOS

repeticiones par pierna),
•      Ejercicios de ]celeraci6n de patada (handas el5stlcas, Sprints

cortos con patada) (3 series c!e 5 repeticjones par pierna).

EN Precision de ataque (20 min):

TRA •      Ejercicios de ataque a objetivos pequefios y especificos (3 seriesde10repeticiones).

IF
•     Conbinaciones de ataque y contraataque et`focadas en la

precjsi6n (3 series de 5 repeticjones).

Combate de velocidad (20 min):

•      Combete con reglas modiflcades pars enfatizar la velocidad.An5lisisdelasesj6n(15min).|dt'fL

IN y precjsj6n                                    .     en  I  'car er'°res y areas de mejora en |a veiocidad
zO iniNutds

A Estjr@mientas estaticos (10 min).

I
Respiracich (5 min).

OBSERVAcloNES:



DEPORTE: Taekwondo wT|  ENTRENADOR:Jose Bernardo Henao Fi       r
1®gue  OaMEDloFfsICO:CentroDeportivoMusulsportsFEenA:OS/06/2026TEMA:PotenciaExlosiva SEsloN N.-09IEDAD:1Z-15 afios

Contraata   ue           P             y                          fv'ED1°DIIIACTICO: aros,vallas, dojang, pai€hagui

OBIETIVO: Desa rrollar potencia en el pateo doble (~aroe CAa  /1
9.EASEDESCRIPcf6NDELAACTIVIDAD

DoslFicAa6N

lNlaAL

•     Saludo reglamentario (Choryo{ y ftyong.ye)

20 minutos.

I     Movilidad articular

•     Calentamiento:
Salto de cuerda
Circuitci coordinativo.

CENTRAl.

•     Combate: Driles de Narae  chagui,Dollyo chagi, BandallChagui,ApChagui,YapChaguialapaletabuscandoaltura

55 minutosmedia-alta.

•     T€cnica: Manejo de la "distancia corta" pare entrar con
doble pateo.

FINAL
•     Flexlbilidad asistida enfocada en ouadriceps y psoas.

15 mjnutos



DEPORTE:TaekwondoWTIENTRENADOR:Jos€BemardoHenaoFigueroa I  SEsloN N.a 10IEDAD:12-15 afros
MEDI0 FfsICO: Centro Deportivo Musul sports              FEenA: 10 / 06 / 2026"MA:PotenciaExplosivaycontraataqueIMEDIOOIDACTICO;arcsvallas  doj.ang,

a   c   a   ui'8OBIETIVO:Perfeccionarlafluidezenraeg€uASamJang.

EASE DESCRIPcloI\l DE LA ACTIVIDAD DoslFlcAa6N

lNICIAL

•    Saludo reglamentan.a tcharyof y Kyong-ye)

20 minutos.

•     Movilidadarticular
•     Movilidad escapular y de cadera.

•     Caleutarrli®rito:

Circuito de fuerza
Jue8O

CENTRAL

•     Poomsaes: Segmentaci6n de roegecksomJang enfocada

55 minutos

en el doble golpe de pufio y la estabilidad en Dwjtt Kubi..

•     Fisic®: 4 series de 30 segundos de defenses b5sicas de

Taegeuk Sam Jang.

I:lNAL

•      Flexibilidad asistida y retroalimentaci6n tecnjca.

15 minutes



DEPORTE:Taekwondour|EhmENADOR:Jos€BemardoHenaoFigueroaMEDIOFfsICocentroDeportivoMusulsportsFECHA:12/06/2026TEMA:T6cnicaBaseIREDIODIDACT.
I SEsloN N.911IEDAD:12-15 afios

OBjETIVO: Afia nzar la tecnica de yap Cbog/-(patada lateral)

EASE DESCRIPcldN DE LA ACTIVIDAD DosiFlcAa6N

INlaAL

•     Saludo reglamentarlo (Gharyof y Kyong-ye)

20 minutos.

•      Movilidad articular

•    Calentamiento:
Trote
Juego•T'.   .

cENrmL

ecn.ca. Ejecucion de yap Chog/. asistida con la pared paracorregirlaposici6ndeltal6nylacadera.4seriesde15

55 minutos
repeticiones par pierna.
E}e¢uc..6n cle yap Chagi con desplazamiento,
Ej|eoucii6n de Yap Chagi a la Pal Chogui,E''

Flun
stirami€nto profundo de abductores y dem5s (Splitlateral).

15 minutes



DEPORTE: Taekwondo         I  ERTRENADOR:Jose Henao
I SESION N.916IEDAD:6-11afros

MEDIO FISICTERA.T'I0: Centro Deportivo Musul sports             FECHA: 09 / 06 / 2026
.actinterceptac

: de combate: Esqulve5 laterales e                             cEa?:gsDIDACTICO: Churros de espuma, petos
OBJETIVO: Alateral)vres prenderasalirdelalineadeataquedirectodeloponentemediantepasoslaterales(Steppondervelozmenteconcontragolpe.

F DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD•Movili`dadarticuLardin6mica. DOSIFICAC16N10minutes.

INlaA| •     Calentamiento: Desplazamientos multidireccionales en el tatami

(adelante, atras, diagonales).
•     Juego "Pisar el pie": En parejas en posici6n de guardia, intentar

tocar suavemente el pie de[ compaiiero con el tuyo sin de|arse
tocar.ecanizaci6n del Step Lateral:

CENTRAL,

40 mjnutos

•     Desde rebate, desplazar el pie delantero a 45 grados para quitar
Ia li.nea central del cuerpo ante un ataque imaginario (3 series de
12 repeticiones).

squive + contragolpe:
•     El profe5oravanza con un churro de espuma de frente; el nljio

realiza el step /ofera/ v contraataca inmediatamente con una
bondo/ crag/. r5pida al peto. (4 series de 8 repeticiones por lado).

parring con tarea especffica |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.

FINAL.

uelta a la calma: Caminata lenta controlando las pulsaciones

10 minutos
ardfacas. Masaje muscular suave en piernas.
harla breve sabre el respeto par el espacio del rival durante el
ombate.



DEPORTE: Taekwondo        I  ENTRENADOR:lose Henao SESION N.9 15

MEDIO FISICO: Centro Deportivo Musul sports              FECHA: 04 / 06 / 2026 EDAD: 6 - 11 afros
TEMA: Patada con Giro de Espaldas (Dwi chagi -Ease de         rAEDIO DIDACTICO: Cones, colchonetas.Girol

OBJETIVO: Desarrollar la noci6n espacial del giro sabre el eje corporal y la mirada por encima del hombro
antes de extender la pierna,

EASE DESCRIPC16N DE IA ACTIVIDAD DOSIFICAC16N

lNICIAL

•     Activaci6n: Giros controlados en el sitio sabre un solo pie para
10 minutos.activar el equilibrio y el sistema vestibular.

•     Juego de "Esqujvar la cuerda" saltando a tiempo continuo.
•     Movilidad de rodillas, tobillos y cadera002E

cEArmu

aces de la Rctacj6n en D`A/i Chagi:

40 minuto3

•     Ease 1 |El pivote): Desde guardia, girar los pies y cerrar la

postura dando la espa[da al frente.
•     Face 2 (La mirada): Girar la cabeza per encjma del hombro

correspondiente para enfocar el objetivo (Crucial para no perder
Ia direcci6n). Repetir este giro 15 veces par lado.

xtens!6n de la Patada (Estilo coz):
•     Apoyando manos en la pared, lanzar la pierna recta hacia atr5s

simulando el golpe con el tal6n (3 series de 10 repeticiones).

ni6n al Dome de lmpacto (15 mint:
•     Se sostiene un domo grande. El nifio realiza el pivote, mire y

lanza la patada compacta hacia atras. Priorizar tecnica sabre
fuerza extrema.

flNAL
stlramiento estatico: Enfasis profundo en los flexores de cadera,

10 minutesIdteos e isquiotibiales (mantener posiciones por 45 segundos).



DEPonTE: Taekwondo        I  ENTRENADon:lose Henao SESION N.9 14

MEl)lo FISICO: Centro Deportivo Musul sports             FECHA: 02 / 06 / 2026 EDAD: 6 - 11 af!os
TRA: Taegeuk ll Jang (Movimientos 15 al 18)                             MEI)lo DIDAC.rlco: Cintas.

OBJE"VO: Completar la secuencia del primer Poomsae integrando las patadas frontales y los golpes de
puiio finales con grito de combate (A/.hop).

EASE DESCRIPC16N DE LA ACTIVIDAD DOsiFicAdeN

lNlaAL
•     Movilidad articular general.

10 minutos.•     Calentamiento: Juego ''El sem€foro" (Rojo: guardia estitica;
Amaril!o: rebate lento; Verde: sprints de steps).

•     Repaso general de las posiciones de caminata upscog/.) y larga

lAp K''hi'.

cEhrTRAI

ovimlentos Finales |15 al 18):

40 minutos

•     Movimiento 15 y 16: Avance per el pasillo central, ejecutar Ap
crag/-(patada frontal), caer en Ap Scag/ y dar golpe de pufio
medio.

•     Movlmlento 17 y 18: RepetirAp chog/., caer enAP Kub/. largo y
rematar con pufio medio acompaFiado de un fuerte il(lHAP!

•     Orden de retomoal puntodeinicio (Baro).

samble coiriplcto del Pooms®e (20 min|:
•     Ejecuci6n del Taegeuk ll Jane desde el movimiento 1 hasta el 18

de forma fluida.
•     Practica con ojos cerrados (para desarrollar la propiocepci6n) y

evaluacldn grupal par filas.

FINAL
uelta a la calma: Estiramientos suaves en el suelo en posici6n de

10 minutosIegado.harlasabre la importancia de cerrar los ejercicios con energia y

nfoque.
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cEL®ermlE
SeeJros

CEFRTIFICAC16N DE AFILIAC16N

Colmema SeotJros se permite certificar que el(Ia) trabajador(a) mencionado(a) a  continuaci6n se enciientra afiliado(a) a
esta administradora, bajo los siguientes datos:

NarmE:
lDENIICACION:
"icio vieENCIA ffiAaA.iADOR:

FEcl+A INICIO CONTRATO:

FEctlA FIN CONTRATO:

T]P0 DE TFtABA.IADOR:

CLJtsE:

TASA:

ccINTFIATo TRAaA.iADOF`:

lNGRESO «ENSuAl=
ESTADO ACTUAL TfIABA.IADOF}:

CC0lGO ACTIVIDAD ECONOulcA DEL
TfuNaAjAlrm
DESCRIPcloN ACITVIDAD
ECONONIch.

CONTFIATANTE:

CC INrr:
CONTRATO:

SEDE:

cEEN"o DE TRAaAjo:
iNicio v]GENCIA coi\rTFIATo:

ESTADO ACTUAL CONTFIATO:

CCDlco ACTIVIDAD ECONO«lcIA DEL
CENTFto DE IRAEIA`]0:

DESCFtlpcICIN ACTMDAD
EcoNormcA:

HENAO FIGUEROA JOSE BERNARDO

CC  1 1 1 3630922

10/02/2026

19J)1-2026

i5ro7-2026

iNDEPENDiENTE CON CONTRATO DE pRESTAciaN DE sERvicios supERioR A
1  MES.

3

2,436

302297t73

$2.coo.000

VIGENTE

3931cO2

0tras actividades deportivas, las actividades par cuenta propia de deportistas y atletas,
arbitros. jLieces, croriouctradore§, oui'as de montafia e instfuctores, entre otros.
(Decreto 768 de 2022)

DATOS COTHZANTE
INSTITUTO MUNICIPAL DEL DEPORIE Y LA RECPIEACION  DE  PAL

Nl 815000340

87492

PRINCIPAL

ENTRENA00RES~1

01/02#01 1

VIGENTE

3931201

Activid8des de clubes deportivos, incluye los clljbe§ socjales y deportivos (Decreto 768
de 2022)

La preserite se expide a los 03 dfas del mes de junio del aflo 2026.

Cilalquier informaci6n adicional qile se requiera sobre los datos cor`tenidos en el presente documento, ro dude en
consuttarla  a traves de nuestra unea Efec`iva 01-8000-9-19667 gratis a nivel nacional o al teldiono 4010447 en Bogcta.

Cordialmente,

caw J qu3-
Gerente de Servicio

Colmona Seovros

El piesente dooumento fue exped(do desde el porfel de lntemet cle Cohnona Seo`rm. el d/a 03/OOF?026 8 09,25`  Las operaaones realizada5 a traves
de la pagina de lntemet de Colmena Seg`rco. se rigen per los terminos y condiciones de usa de esta pagrna, par fas normas clel Codigo de Comercio
y par la ley 527 de 1999 y par lo tanto, Oenen plena valldez ]uridlca.
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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-001293
Vigencia:    2026

Pagina,           1

PROVEE DOR/ CONTRAT I STA :
Razon   Social:    HENAO   FIGUEROA   JOSE   BERNARDO
Direccion...:    CL   34   8   5EB   20
Telefono(s)  .:    3164517906

NIT          1113,630,922-1

Ciudad:    PALMIRA
D   E   T   A   L   L   E:    OTROSI   No.01   AL   CONTRATO    IMDP-26-PS-119

____-------------------.----------------------------------------------------____-
TOTAL    PAGADO   ==>    S*****2,000,000.00

Son:    DOS   MILLONES    DE   PESOS   M/CTE,

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

Cuenta         ,                                                           D     e     s     c     r     i     p     c     i     o     n                                                 Obligacion                      Valor

2.3.2.02.02.008,19                                           5.APOYO    PROESO   FORMATIVO   Y   COMPETITIVO   DE    DEPOT.DOTAD.DE   TAlj                          CR       -001292                           2,000,000.00

Fuente   04                                                       TASA   PRODEPORTE

CPC              96620                                                 SERV.APOYO   REIACIOwADOS    CON   EL    DEPORT. Y   RECREACI0N

Proyec    2400042                                         MEJORAM.DEL    DEPORTE    COMPETIT.MEDIENTE   IA   PREPARAC.INTEGRAI,    DE   LOS

TOTAL   =>                   2,000,  000.00

OBSERVACIONES :

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

E LABORADO               `WC,

YESENIA   MARIA   MUNOZ
TEC . ADMINI S TRAT IV

AprobadQ

Efe!:.....`...

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



INST.MUNIC.    DEPORTE   Y   RECRRACION    PALMIRA

CALLE   27   CARRERA   35         Tel    2864003-2864002

NIT      815.000.340-6               PALMIRA

Impreso:    2026/07/08,    08:15:16

DOCUMENTO    SOPORTE   EN   ADQUISICIONES    EFECTUADAS
A   NO   OBLIGADOS   A   FACTURAR   No.    FCNO-070040

(Art.3    Decr.522   de   Mar-7-2003)

Fecha    ..........  :    JULIO   08   de   2026

Beneficiario
pago   o   abono ....  :    HENAO   FIGUEROA   JOSH   BERNARDO

CL   34    a   5EB   20
Tel.    3164517906
PALMIRA

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

____-------------------------------------------------------------------------
DESCRIPCION   DEL   BIEN   0   SERVICIO

____----------------------------------------------------____
OTROSI   No.01   AL   CONTRATO   IMDP-26-PS-119

____---------------------------------------------------_____
Total..,,............
Ret   Estampill      5.50%.
Valor   a  pagar   .......
Impuesto   asumido .....

2 ' 000, 000 . 00

2' 000'  000
110, 000

1,  890,  000

* ---------------------------------------------   I  M  P  U  T  A  C  I  0  N       C  0  N  T  A  a  I  E  -------------------------------------------- +
---- Cuenta -----   I -------------- Descripcion ------------- *  C.Util  Referenci   *-Tercero-*                                 ---- Debitos ------ Creditos---

1113630922                                                        2,000,000.00

1113630922                                                                                                                    40,000,00

1113630922                                                                                                                20,000.00

1113630922                                                                                                                  40,  000,00

1113630922                                                                                                                     10,000.00

1113630922                                                                                                           1,  890,000.00

55050538                      Monitores

24402301                   Estampilla  prouniversidad  del  valle

24402302                    Estampilla  prohospitales  universit.

24402304                    Estampilla  bienestar   de   adulto  mayor

24402306                    Est.Pro   univer   del   pacifico   omar   Barona

240101                          Bienes   y   servicios

2,000,000,00          2,000,000.00

DECIAR0   VOLUNTARIAMENTE   QUE   N0   SOY   RESPONSABIiE    DEL   "PUEST0   A   I,A   VENTAS,     POB   I,0   TANT0   DE   ACUERD0   AL   ARTICULO   42    DEL   DECRETO    3541

DE   ig83    I   AL   ARTlcuLO   511    liEI,   E.I.    NO   ESToy   OBLIGADO(A)    A   ExpEDm   FACTURA   DE   VENTA.

I ELAB0RAD0                      L\ttc~  I Revisado

I YESENIA   MARIA   MUWOZ                  I  JORGE   ENRI

I TEC.ADMINISTRATIV                        I DIR. FINANC

LEAL   LEMOS     |ED

Proveedor

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

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



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

NIT    815.000.340-6             PALMIRA      -       COLOMBIA

*    GASTOS    -   VIGENCIA   ACTUAL   *                                   REGISTRO   DE   OBLIGACIONES   CR-001292
Vigencia:    2026

Pagina :            1

PROVEE DOR/ CONTRAT I S TA :
Razon   Social:    HENAO   FIGUEROA   JOSE   BERNARDO
Direccion.  .  .  :    CL   34   8   5EB   20
Telefono(s).:    3164517906

NIT          1113,630,922-1

Ciudad:    PALMIRA
D   E   T   A   L   L   E:    OTROSI   No.01   AL   CONTRATO    IMDP-26-PS-119

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

*********************************************    REGISTRO   PRESUPUESTEL    DE    LA   0BLIGACI0N    ******************************tt*********t**+

Cuenta                                                              Descripcion                                               Compromiso     saldodisponibl               Valor

2.3.2.02,02.008.19                                           5.APOYO    PROESO   FORMATIVO   Y   COuPETITIVO    DE    DEPOT,DOTAD   OC       -000442                 4,000,000                           2,000,000,00

Fuente    04                                                       TASA   PRODEPORTE

cpc            9662o                                           sERv.Apoyo   REI.AclomDOs   cow   EI,   DEpORT. I   RECREAcloN

Proyec   2400042                                         MEJOREN.DEL   DEPORTE   COMPETIT.MEDIANTE   IA   PREPARAC.INT

TOTAL   =>                    2,000,000.00

OBSERVAC IONES :

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

E LABORA DO             WC

YESENIA   MARIA   MUROZ
TEC . ADMIN I S TRAT IV

REVISAD

JORG
DIR.

NRIQUE    I.HAL     |E::::::ds.;-a:
ANCIERO



INST.MUNIc.   DEroRTE  y  RECREAclow   pAlmRA

CELLE   27   CARRERA   35        Tel   2864003~2864002

NIT      815.000.340-6              PAINIRA

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

CL   34   8   5E8   20                                                 Tel,   3164517906

Concepto. :      orROSI  No.01   EL  CONIRAT0   Imp-26-PS-119

-£RA

Form   pago:   TRENSFERENCI   CA  !12345   de   07|OLOMBIA

mpreso:   2026/07/08,
Pa9

cOupRomNTE   DE   EGREsO   NO.

Olden  pago:   OP     -001293

09: 04 : 19

1de1

s-o3559//

c.a:;:.1i!!::i;!ig2/
El   valor  de...:              $1,890,000.00

* ------------------- ~-C    0    N    C    E    P    T    0    S  ------------------- *      * ---------------------  IMPUTAC  I  ONE  S

Codigo  * ---- Descripcion ---- *  * -------- Refe[encia -------- +  I--Valor--*      i--¢uenta ---- *  C.Util  Refe[enci  I-Tercero-*  I ------ Valor ----- *
11100505                                                                        1113630922                  1, 890, 000

240101                                                                               1113630922                  I,890,000

rtyitacion  contable .........           1,890,000.00            1,890,000.00



FechaactLlal:   2026/07/08    I    HOTa:   18:18    I      lp:    190.60.55.86

OcciRed
Tenga iina sucursal c]el Banco er` su escritc>ro `m^rw.BANcoi)EocciDENTE.COM.Co

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

Tipo ldentificaci6n:                       NIT persona Jurfdica
Generado par:                                JACQUELINE ORTIZ

/':5    r¢,illLim.

No. Identificaci6n:        815000340

Tipo Archivo Fecha lnicial Fecha Final

Pagos a Terceros 2026/07/08 2026/07/08

Beneflclario/Cllento a Debltar josE BERr`iARDo HENAo No. Producto 06679032087

No. Identlflcacl6n 1113630922 Entldad F[nanclera BANCOLOMBIA

Tlpo Producto Orlgeli Cuenta Corriento No. Comprobante 35592

No. Producto Origen/Recaudador 038108RE Foma de pago

Fecha Pagoro6blto 202cOFTIO8 Avlso al beneflclarlo N

Fecha Transaccl6n 2026ro7ro8 Eeddo de Aviso

Valor Transaccl6n $1.890,COO.00 F®cha do Aviso

Comisi6n 0 rvledio utilizado

lvA 0 No. Trahsaccl6n 038A3212618901K4

Estado DEB [nfomaci6n 35592

Descripci6n de Estado Debitado Fecha Cobro

Causal d® Rechazo No. Factura

No. Control OGH004KSGR Oflc[na Page

Tipo Producto lbestino Cuenta Ahoms Usuario Creador YESENIA MARIA Mufloz  CRUZ


