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Fecha de presentacion Periodo de De Hasta
DD MM  AAAA Informe 01 02 2022 20 02 2022
20 02 |2022

Contratista

CC [43918828

MONICA MARIA PICON |CE

NIT
Liga Antioquefia de Levantamiento de Pesas
Levantamiento Modalidad Olimpico
Deporte
de Pesas
Atletas a cargo Femenino Masculino 10
Informe de actividades N° 1 Convenio o Contrato N° | 147

Objeto del convenio o

Contrato

Prestacion de servicios de un entrenador principal para apoyar la preparacion
técnico-tactica, tedrica y condicional de los atletas de la Liga Antioquefia de

Levantamiento de Pesas rama masculina.

Supervisor del contrato

David Torres Mufios

INFORME TECNICO

1. Asistencia mensual.
# # %
ADAS AS ENTO
gzﬁt&reéndres viveros o5 21 50 84
Jhor Esneider Moreno Torres 25 25 50 100
José Gavino Mena Moreno 25 21 50 84
Santiago Cossio Sanchez 25 25 50 100
Andres Felipe Serna 25 25 50 100
James Hamburguer 25 25 50 100
Jhon Mario Martinez 25 21 50 84
Jokser Albornoz 25 21 50 84
Daniel arrieta 25 21 50 84
David Cano Truijillo 25 21 50 84
Yeisén Adolfo Lopez cuello 25 21 50 84
Brayan Hernandez Ramires 25 21 50 84
Sergio Mufioz Rios 25 25 50 100
Angel Cuesta Lozano 25 21 50 84
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Juan camilo Mufioz 25 21 50 84

Luis Alfonso Blandon

25 25 50 100

2. Obijetivos planeados para el mes, por componentes de preparacion.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

Técnico

Ejecutar las fases de la técnica con tono muscular y
solidez, adaptandose al nuevo ciclo de entrenamiento

Hacer el 80% del 1 RM del ciclo anterior en los ejercicios
auxiliares, buscando la recuperacion de los ejercicios
clasicos

Cumplir con normativos establecidos, mejorando de forma

progresiva el resultado técnico

Fisicos

Alcanzar el tono muscular necesario para la ejecuciéon
técnica

Tener un flexibilidad especifica adecuada, garantizando
las posiciones técnicas

Disponerse y asistir a la participacion en los test
pedagodgicos y de las ciencias aplicadas

Psicolégi
cos

Conocer los aspectos positivos y a mejorar de su
estructura psicologica, motivandose para el ciclo de
entrenamiento

Identificar sentires positivos y negativos en competencia,
segun el ciclo anterior, identificando posibles conductas
de ritual

Tedricos

Elaborar la anamnesis del ciclo pasado, teniendo los
conocimientos basicos para la mejora

Establecer los normativos técnicos de cada meso ciclo
dando claridad de objetivos y motivando a su
cumplimiento

OBJETIVO GENERAL: Entrar en la dinamica de entrenamiento, adaptandose a las cargas de
base, ampliando la capacidad fisica para las cargas futuras.
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Conocer sus oponentes departamentales y nacionales,
teniendo claro el principio de realidad y los objetivos que
se deben alcanzar
3. Describa las tareas, ejercicios o0 acciones realizados para dar cumplimiento a cada uno de los
objetivos propuestos para el mes.
HORARIO ACTIVIDADES A REALIZAR
(COLOCAR HORA Y ACTIVIDAD DE CADA SESION)
DOMING
LUNES MARTES 1 | MIERCOLES 2 | JUEVES 3 | VIERNES 4 ?:bBrieroo > 0 6
Febrero 2022 | febreo 2022 febrero 2022 | febrero 2022 febrero
2022
2022
Entrenamient
01:10am
Cargada. Alta Entrenamient .
+ empuje de Entrenamient
o 1. 10 am Descaso
fuerza - 01l:10am .
Cargada Alta .. fisico
Arranque - . Técnica . Descanso
. . + empuje - , . Investigar .
Entrenamient | Sentadilla. Clasicos . Pasivo
. Arranque . contrincante
01:10am Entrenamient Entrenamient .
. colgante - s nacionales
Envion - 02: 5pm . 02:5pm
. Sentadilla
Arranque Envién - arranque
colgante - Arranque envion :
Sentadilla Alto- Halones subida
DOMING
LUNES 7 | MARTES 8 | MIERCOLES 9 | JUEVES 10 | VIERNES 11 ?:bBr'zeroo 12 0 13
febrero 2022 | Febrero 2022 | febreo 2022 febrero 2022 | febrero 2022 febrero
2022
2022
Entrenamient
o #1:10 am Entrenamient
Cargada Alta o01:10am
+ empuje de Cargada Alta | Entrenamient
fuerza - +empujede | o 1: 10 am | Entrenamient
Arranque fuerza - Cargada Alta | 01:10am
. L Descaso Descanso
Alto- Arranque - + empuje - | Técnica Activo Pasivo
Sentadilla. Entrenamient | Sentadilla. Arranque Clasicos
Entrenamient | 0 1: 10 am Entrenamient | colgante - | Entrenamient
o#2:5Pm Envidn - 02: 5pm Sentadilla 02:5pm
Arranque- Arranque Envidn - arranque
Cargada Alta- | colgante - Arranque envién :
Halones Sentadilla Alto- Halones subida
DOMING
LUNES 14 | MARTES 15 Q/QERC]Z;E;O JUEVES 17 | VIERNES 18 ?:;’2?00 19 (0] 20
febrero 2022 | febrero 2022 febrero 2022 | febrero 2022 febrero
2022 2022 2022
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Entrenamient
o#1:10am Entrenamient
Cargada Alta o01:10am
+ empuje de Cargada Alta | Entrenamient
fuerza - + empuje de o 1: 10 am | Entrenamient
Descaso
Arranque fuerza - Cargada Alta | 01:10am .
. - Activo Descanso
Alto- Arranque - + empuje - | Técnica analisis Pasivo
Sentadilla. Entrenamient | Sentadilla. Arranque Clasicos
. . . Chequeo
Entrenamient | 0 1: 10 am Entrenamient | colgante - | Entrenamient
o#2:5Pm Envidn - 02: 5pm Sentadilla 02:5pm
Arranque- Arranque Envion - arranque
Cargada Alta- | colgante - Arranque envion :
Halones Sentadilla Alto- Halones Chequeo

4. De acuerdo a los diferentes objetivos propuestos, las principales metas individuales o grupales
alcanzadas por los atletas o el equipo fueron:

N/A
ATLETA METAS INDIVIDUALES ALCANZADAS
NA
EQUIPO METAS GRUPALES ALCANZADAS
NA

5. ¢Test pedagogicos realizados durante el mes?, Especifique el o las pruebas y anexe los
resultados

Especificos:
Arranque y envion

Seran anexados en el préximo informe

COMPETENCIAS

6. Facilite los resultados de sus dirigidos en competencias preparatorias y/o fundamentales a nivel
nacional /internacional en las que hayan participado durante el ultimo mes.
N/A

NA

Nombre del evento:

Indeportes Antioquia
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Medallas alcanzadas
ANTIOQUIA

Medallas

Prueba Posibles Oro Plata | Bronce

NOTA. Recordar que el Seguimiento de resultados en eventos (F-AT-26) se debe entregar 5 dias

habiles siguientes al evento.
7. Con base en lo anterior, realice un breve analisis de los resultados competitivos

N/A

LESIONES/REHABILITACION/CONTROL BIOMEDICO

8. Informacion de los controles biomédico realizados por medicina.

Aun no se realizan controles biomédicos
9. ¢Alguno de sus atletas ha presentado lesiones o inconvenientes de orden médico durante el

ultimo mes?
En caso afirmativo, mencione cual fue el diagndstico, tratamiento y proceso de rehabilitacién.

Santiago Cossio en recuperacion de desgarro pierna derecha

PLANIFICACION DEL SIGUIENTE MES

10. Objetivos propuestos para el mes:

Los Atletas deberan alcanzar el 90% del 1 Rm del afio 2021, en los ejercicios olimpicos y auxiliares

11. Principales actividades por realizar.
HORARIO ACTIVIDADES A REALIZAR

(COLOCAR HORA Y ACTIVIDAD DE CADA SESION)

DOMING
MARTES 22 | MIERCOLES SABADO 26
JUEVES 24 | VIERNES 25 0 27
LUNES 21 febrero Febrero 23  febrero febrero
febrero 2022 | febrero 2022 febrero
2022 2022 2022 2022
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Entrenamien
to1:10am
Cargada Alta
+ empuje de | Entrenamien
. Descaso
fuerza - to 1: 10 am | Entrenamien fisico
Arranque - Cargada Alta | to 1: 10 am .
. . P Investigar | Descans
Sentadilla. + empuje - | Técnica . .
. . . contrincant | o Pasivo
Entrenamien | Entrenamien | Arranque Clasicos os
to1:10am to2: 5pm colgante - | Entrenamien .
. - . nacionales
Envidn - Envidn - Sentadilla to2:5 pm
Arranque Arranque arranque
colgante - Alto- envion :
Sentadilla Halones subida
DOMING
LUNES 28 febrero | MARTES 1 | MIERCOLES | JUEVES 3 | VIERNES 4 | SABADO 5|0 6
2022 marzo 2022 | 2 marzo2022 | marzo 2022 | marzo 2022 | marzo 2022 | marzo
2022
Entrenamien
to1:10am
Cargada Alta
+ empuje de | Entrenamien
Entrenamiento #1: fuerza - to 1: 10 am | Entrenamien
10 am Cargada Alta Arranque - Cargada Alta | to1: 10 am
. . . - Descaso Descans
+ empuje de fuerza Sentadilla. + empuje - | Técnica . .
. . . . Activo o Pasivo
- Arranque Alto- Entrenamien | Entrenamien | Arranque Clasicos
Sentadilla. to1:10am to2: 5pm colgante - | Entrenamien
Entrenamiento #2: | Envidn - Envion - Sentadilla t0 2:5 pm
5 Pm Arranque- Arranque Arranque arranque
Cargada Alta- colgante - Alto- envion :
Halones Sentadilla Halones subida
DOMING
MIERCOLES
LUNES 7 marzo | MARTES 8 9 marzo JUEVES 10 | VIERNES 11 | SABADO 12 | O 13
2022 marzo 2022 marzo 2022 | marzo 2022 | marzo 2022 | marzo
2022
2022
Entrenamien
to1:10am
Cargada Alta
+ empuje de | Entrenamien
Entrenamiento #1: fuerza - to 1: 10 am | Entrenamien Descaso
10 am Cargada Alta Arranque - Cargada Alta | to1: 10am .
. . . . Activo Descans
+ empuje de fuerza Sentadilla. + empuje - | Técnica . .
. . L . analisis o Pasivo
- Arranque Alto- Entrenamien | Entrenamien | Arranque Clasicos Chequeo
Sentadilla. to1:10am to2: 5pm colgante - | Entrenamien q
Entrenamiento #2: | Envidn - Envion - Sentadilla to 2:5 pm
5 Pm Arranque- Arranque Arranque arranque
Cargada Alta- colgante - Alto- envion :
Halones Sentadilla Halones chequeo
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DOMING
LUNES 14 marzo | MARTES 15 %IERC(;:ESZO JUEVES 17 | VIERNES 18 | SABADO 19 | O 20
2022 marzo 2022 marzo 2022 | marzo 2022 | marzo 2022 | marzo
2022
2022
Entrenamien
to1:10am
Cargada Alta
+ empuje de | Entrenamien
Entrenamiento #1: fuerza - to 1: 10 am | Entrenamien
10 am Cargada Alta Arranque - Cargada Alta | to1: 10 am
. . . . Descaso Descans
+ empuje de fuerza Sentadilla. + empuje - | Técnica Activo o Pasivo
- Arranque Alto- Entrenamien | Entrenamien | Arranque Clasicos
Sentadilla. to1:10am to2: 5pm colgante - | Entrenamien
Entrenamiento #2: | Envidn - Envidn - Sentadilla to2:5 pm
5 Pm Arranque- Arranque Arranque arranque
Cargada Alta- colgante - Alto- envion :
Halones Sentadilla Halones subida
DOMING
LUNES 21 marzo | MARTES 22 gﬂ?’IERCz:ESZO JUEVES 24 | VIERNES 25 | SABADO 26 | O 27
2022 marzo 2022 marzo 2022 | marzo 2022 | marzo 2022 | marzo
2022
2022
Entrenamien
to1:10am
Cargada Alta
+ empuje de | Entrenamien
Entrenamiento #1: fuerza - to 1: 10 am | Entrenamien Descaso
10 am Cargada Alta Arranque - Cargada Alta | to1: 10 am .
. . . . Activo Descans
+ empuje de fuerza Sentadilla. + empuje - | Técnica . .
. . L . analisis o Pasivo
- Arranque Alto- Entrenamien | Entrenamien | Arranque Clasicos Chequeo
Sentadilla. to1:10am to2: 5pm colgante - | Entrenamien q
Entrenamiento #2: | Envidn - Envion - Sentadilla t0o 2:5 pm
5 Pm Arranque- Arranque Arranque arranque
Cargada Alta- colgante - Alto- envion :
Halones Sentadilla Halones chequeo
LUNES 28 marzo | MARTES 29 %IERCzIerZO JUEVES 31 VIERNES SABADO DOMING
2022 marzo 2022 marzo 2022 0]

2022

Entrenamiento #1:
10 am Cargada Alta
+ empuje de fuerza
- Arranque Alto-
Sentadilla.
Entr+C9:115enamie
nto #2: 5 Pm
Arranque- Cargada
Alta- Halones

Entrenamien
tol:10am
Envidn -
Arranque
colgante -
Sentadilla

Entrenamien
tol1l:10am
Cargada Alta
+ empuje de
fuerza -
Arranque -
Sentadilla.
Entrenamien
to2: 5pm
Envidn -

Entrenamien
to 1: 10 am
Cargada Alta
+ empuje -
Arranque

colgante -
Sentadilla
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Arranque
Alto-
Halones

12. Metas para alcanzar en el mes
Las metas y normativos se plantearan a partir del chequeo realizado el 18 de febrero 2022

13. Test a realizar en el mes.
2 chequeos técnicos clasicos
2 chequeos de ejercicios auxiliares

14. Observaciones:
N/A

Yo, el abajo firmante, certifico que la informacion contenida en el presente informe corresponde a la
planificacion del mes

Nota: Anexe en un archivo adjuntos las evidencias correspondientes al
e informe (planilla de control de asistencia y registro fotografico).

L 4
Ot / %i'r 7 /?0/9

Firma Del Entrenador

Nombre:

£\ Indeportes Antioquia
w e Calle 48 #70 - 180. Medellin. Tel: 520 08 90
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21/2/22, 8:07 Correo: Cada - Outlook

Carlos Mario Florez Pereira compartio
la carpeta "INFORMES ENTRENADORES
2022" contigo.

Carlos Mario Florez Pereira

<cflorez@indeportesantioquia.gov.co>
Lun 21/02/2022 6:59

Para: Cada <cada@indeportesantioquia.gov.co>

&

Carlos Mario Florez
Pereira compartio
una carpeta
contigo

https://outlook.office.com/mail/AQMKAGZIYWM3ME4LTNmMZDAtNDcyYi04YzMxLTISNmYxY TcyM2QzNQAUAAADFHqzmrXjVEIiCydkIE37I6WEA1r99Q... 1/3



21/2/22, 8:07 Correo: Cada - Outlook

Buenos dias.

Adjunto archivo con informes de
entrenadores correspondiente al
primer pago del 2022.

INFORMES ENTRENADORES
- 2022

Este vinculo funcionara para cualquier persona en
INDEPORTES ANTIOQUIA.

a5 Microsoft @ imoouia’

Declaracion de

privacidad

https://outlook.office.com/mail/AQMKAGZIYWM3MJE4LTNmZDANDcyYi04YzMXxLTISNmYxYTcyM2QzNQAUAAADFHqzmrXjVEICydkIE37I6WEA1r99Q... 2/3


https://indeportesantioquia-my.sharepoint.com/:f:/g/personal/cflorez_indeportesantioquia_gov_co/EsqbRlkwVGBFj-C-3VohoQcBnpKZZ61G5OM7egOzOKe-gg?e=5%3aWxHwoC&at=9
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