22/3/22, 14:55

Radicado: R 202202001768
Fecha:22/03/2022 14:55:29.047

Asunto: 528 - INFORME DE ACTIVIDADES
Remitente:MARTHA CECILIA PEMBERTY MAZO
Ruta: RUTA DE PAGOS
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Fecha de presentacion Periodo de De Hasta
DD MM AAAA Informe 21 02 2022 20 03 2022
20 03 |2022
CC [43811085
Contratista Martha Cecilia Pemberty Mazo CE
NIT
Liga Antioquefa de Triatlon
Triatlén Modalidad Super sprint, sprint
Deporte .
estandar
Atletas a cargo Femenino 3 Masculino 7
Informe de actividades N° |2 Convenio o Contrato N°|210

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 Antioquefa de Triatlon

Supervisor del contrato

David Torres Mufoz

INFORME TECNICO
1. Asistencia mensual.
# SESIONES # SESIONES %
NOMBRE PROGRAMADAS | REALIZADAS | VOLUMEN | cympLIMIENTO

Juan José Cadavid Arrellano 40 40 160 horas | 100
Cristian David zapata Vargas 40 40 120 horas | 100
Laura Ortiz 40 40 160 horas | 100
Thomas cano Guzman 36 36 120 horas | 100
Manuela Colorado 24 sesiones 24 96 horas |100
Daniela Vargas 40 sesiones 40 120 horas | 100
Daniel Mosquera 40 sesiones 40 120 horas | 100
Juan David Salazar pemberty 36 sesiones 36 120 horas | 100
Sebastian Bedoya Roman 20 sesiones 20 80 horas | 100
Esteban Hernandez 40 40 120 horas | 100

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

OBJETIVO GENERAL: segundo mesociclo desarrollador a través de métodos continuos intensivos
e inicio de intervalos en las zona 3 y 4 de cada una de las disciplinas

g

Indeportes Antioquia

Calle 48 #70 - 180. Medellin. Tel: 520 08 90
www.indeportesantioquia.gov.co




Version 09

5 § ppmtmoitein PLANILLA DE CONTROL TECNICO F-AT-35
ANTIOQUIA 07/02/2021

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

e Fisicos:

¢ Entrenamientos de fondo intensivos, mejorar la fuerza explosiva con movimientos de las
pesas olimpicas, toma de tiempos de

e Técnicos: estar haciendo los mejores tiempos con miras a la competencia realizar
diferentes ejercicios de fortalecimiento y ejercicios de técnica de carrera.

e Téacticos:

e Psicolégicos: crear estimulos de confianza hacia la competencia

e Teoricos: hacer lectura de diferentes temas relacionados con el entrenamiento y

planteamientos proxima temporada

3. Describa las tareas, ejercicios o acciones realizados para dar cumplimiento a cada uno de los
objetivos propuestos para el mes.
Plan de entrenamiento individual cada atleta programa Training Peaks
Toma de tiempos de entreno
Fortalecimiento con bandas, resortes y gimnasio
Ejercicios de técnica
Plan de entrenamiento de cada deportista en la aplicacion Training peaks
Entrenamiento de ciclismo con potencidmetro en la biela, simulador

5 = O X
BB Correct Marthe Pemberty - Outt % | ] Home Pago Simple - Pagosimpl: % Editar % [ TrainngPeaks - Plan your tranin. X 4 |
« C v apptrainingpeaks.com/#calendar/athletes 2592152 I * » 0O &
TRAININGPEAKS
€ Athletes x February 2022 w Today < > @ Juan jose cadavid W & m C Q @ S
- o MON TUE WED THU FRI SAT SUN > SUMMARY
5 = 29 24 25 26 27 i = ;
_ Total Durstion 36 4:20
400/8x50 R2  6X300 X 100 Running 3x aerdbico Running —
1_0 £ 400 £ Bxd00 D:48:18 4x50/2x100/  extensivo 6 D:aR:12 Total Training Strass Score 268
;s . f/8X50 R2 44:33 7.78 km 200 1X1 -4 961 km —
Juan jose cadavid ;:;‘;JOH?;S 10.2 km 26 (TSS 0:22:18 :‘Eln'gssiz 52 1TSS Fosnscolicicid 4 02
Last planned 2EQ W :;DU - MIN Z 2 S Dsstance 15600 1400 m
“ 40 1:15:00 Biks Duration 135 1624
@ «g @ A ~ 74 TSS P 2 —
unning ransition Run Dunstion 4 233
S Share Deiat 0:00:37 e
0.13 km FRun Distance 112 32.3 km
1heTSS -_—
) 4x25/300 :
v Profile recavery/4x 48.4 im
300/4x25 0 25%,
X Cyeling y
» Zones 300/4x100 1:02:38 1an
ml: 41.0 km w1164 w
:39:15 98 1SS
Coach Journal 2600 m
26788
BX300 X 100 Cycling
} 3 Eve: / Bud00 021116 aerdbico
Bipemring Kenats AEROBICO  p:47s4% 7.42 km extensiva &  Transition
05600 10.6 ke 12788 1X1 -4 00037
63TSS 43 T88 SERIES 8 0.13 kom
Applied Plans 15 mir 15 min P MINZ3X2 1 heTSS -
PN T T T TS AT T TP O TR e TVESIET T ¥ TOT:
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- | b = o X
BB Correct Marthe Pemberty - Outt % Hame Pago Simple — Pagosimpl: X Editar x x4
« C v apptrainingpeaks.com/#calendar/ 2592152 = % E a0 “
TRAININGPEAKS
B & Athietes x March 2022 v Tedy | € S Qrs
o MON TUE WED FRl SAT SUN > SUMMARY
28 1 Mar 3 4 5 &
_ Total Durstion 40 5:06
6x200 x 200/ 400/12x50x  cambios de  Bx25x50 8 kms iempos de
Bx400 200/8x150 r1  ritmo Bx1x1- /15x100 recovery natacion Total Traming Sireas Score 625 270
04153 x 200 4 x2x2 desc 10 seg 2000 0:A7:55 g i
Juan jose cadavid 945 km 04409 0:40:01 0:15:30 4.34 kom 300 m Swim Durnban 22 162
3 40 1TSS 8.16 km 1200 m 18758 0sTSS = AB0
Last planned r 34 1TSS 175788 - dSmin 400 mts e L L
13 min Bike Durntion 428 048
@ “3 o mta —
Fum Durstion 2:50 2116
Sattings Shara Dedats
Fun Distance 172 29.3 km
Transition Strength Durstion 1:00 00:00
. 0:03:27
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3788 e 222 om
G omar .31 iem
. N @ o 247
series 5x 3 =T o 516
x2 recovery oras bici 516w
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TEMPO 3- 100 T8S 8X25/ 51188 tiempo D:ATA3
10x50/8x78/ T 3X3X100T 0:11:31 22.3 km
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1760 m D:22:40 3
Applied Plans 24 5T55 1700 m : -
nn ELgn satwamiantn
FEgTE e P T TN O FrmETRTANT TVETTRyET T ! TOT:

v = n} x
(R Coreot Martha Pemberty - Outl X Hame Pago Simple - Pagosimpl: X | Editar ® [ TrainingPesis - Plan y x4
« C v apptrainingpeaks.com/#calendar/ 2592152 = * » 0O &
TRAININGPEAKS Martha
& € Athletes x March 2022 ~ Today < > . Juan jose cadavid * & EE] G O\ (&
Hirare 2
Ry MON TUE WED FRl SAT SUN > SUMMARY
T 8 k] 10 1 12 13 i ) -
Running 3X4X300Z4 AEROBICO  Indoor 4serescala  Cycling 4 KMS
0:30:01 X100 BASE 8 rep Cyeling 25-50-75- 0:42:06 0:40:35 Tortsl Trmining Siress Score 554 609
5.06 km RECOVERY 4minZ3x2 42556 100 desc 15 255 km 10.0 kem =
29788 0:43:04 min Z 1 228 km seg 72188 66 TSS S Duralion 26 140
i i 04522 47 188 02213 . = i
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GR Correct Marthe Pemberty - Outt- % | ] Home Pago Sim ® x [ x4 - B a * [
- C v apptrainingpeaks.com/#calendar/athletes 2592152 * » 0O @
TRAININGPEAKS | Coach Calendar
= hiete x March 2022 v Today < > @ Juanjosecadavid v (B S Q @
TUE WED THU 7R SAT SUN 3 SUMMARY
14 16 7 18 12 20 =
“« u  a ow ¢
recavery 12x26120%  BxBO 220  EX25 BX25 P E
0:40:00 /10x50 110% SEG/200 R/  3X3X100R2  cortos 120% 0
42788 / 8x100 750 /200 %200 R/
E 3X6X50 105 00:00
%-100%
30" 95% X 0.00m
2 1 00:00
& < 0] o 00:00
Share e g 0.00 km
Prafile _ i
téonioa + 30
Zones Gx?’.l;,a? & .
dese30") recovery
400cafluje “ series 5x3 1:00:00
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e 23 kms  6/30130%/  g31ss “
4X1.30110 - 400/800/120
%/2/2 MIN 0/1600/2000
100% ;
1:16:00
78 TS5

~ o ESP

‘ 19°C Parc. nublado

HORARIO ACTIVIDADES REALIZADAS
(COLOCAR HORA Y ACTIVIDAD DE CADA SESION)

DOMINGO
LUNES 21 MARTES 22 MIERCOLES 23 JUEVES 24 VIERNES 25 |SABADO 26 07
L o . o natacion 7
natacién 1- natacién 1 - natacién 1- natacién 1 - e i ,
. . ) . natacién-ciclismo |am-atletismo] Biatlon 7 am
atletismo 5 am atlestimo 6:15 am |atletismo 5 am ciclismo calle 8 am
LUNES 28 MARTES 1 MIERCOLES 2 JUEVES 3 VIERNES 4 SABADO 5 | DOMINGO 6
natacién natacin Triatlon
natacién-atletismo | " aC.IO a a? on- natacion-ciclismo | natacion-ciclismo | Guatape 8 | Duatlon
atlestimo atletismo
am
LUNES 7 MARTES 8 MIERCOLES 9 JUEVES 10 VIERNES 11 SABADO 12| DOM13
taci6 taci Triatlon Ciclismo
natacion-atletismo n: act:llon ) na a.010n— natacién-ciclismo | natacién-ciclismo | Santa FE | Santa FE
atiestimo atletismo ANT Ant
lunes 14 martes 15 miercoles 16 jueves 17 viernes 18 sabado 19 | domingo 20
o L . aguas
o . natacion - natacion- o o natacion- .
natacién-atletismo , natacién-ciclismo | natacion-ciclismo ) abiertas
atlestimo atletismo atletismo Guatape
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4. De acuerdo a los diferentes objetivos propuestos, las principales metas individuales o grupales
alcanzadas por los atletas o el equipo fueron:

ATLETA

METAS INDIVIDUALES ALCANZADAS

Juan José Cadavid

Panamericano Duatlon

Samuel Zuluaga

Clasificacion Suramericanos de la juventud

EQUIPO

METAS GRUPALES ALCANZADAS

NA

NA

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

resultados

Velocidad critica 200 y 400 mts

Carrera 1 kms y 3 kms

Nombre CLUB Categoria Genero 200mts 400mts|
Daniela Vargas Trejos P3 Team Elite F 2:53 5:59
Laura Ortiz Giraldo Safetti Elite F 3:06 6:22
TOMAS OSORIO ORTIZ A:laps Junior B M 2:08 4:33
Samuel Zuluaga Cardona Safetti Junior B M 2:20 4:54
Juan José Cadavid Arellano KRONOS Sub 23 M 2:24 5:16
Thomas cano Guzman KRONOS Junior A M 2:28 5:17
Daniel Ricardo Mosquera Vargas | KRONOS Junior A M 2:29 5:20
JERONIMO NAVARRO

CARDONA KRONOS Junior B M 2:32 5:30
Sebastian Bedoya Menores A M 2:39 5:41
Juan Fernando Giraldo Duque Safetti Elite M 2:42 5:44
Cesar Esteban Hernandez Godoy | KRONOS Junior A M 2:39 5:49
Juan David Pemberthy KRONOS Elite M 2:45 6:05
Santiago Velazquez Menores A M 3:01 6:32
Luis Fernando Guevara Diaz A:laps Junior A M 3:28 7:36
Nombre CLUB Categoria Genero 200mts
ESTEFANNY MONSALVE

JIMENEZ KRONOS Menores B F 3:14

Mariana Taba Valencia A:laps Menores A F 3:22

Karla taborda Lépez A:laps Menores A F 3:24

Ana Isabel Tivavija Menores A F 3:24

Isabela Rodriguez Menores A F 3:36

Angélica Ballon cano A:laps Menores A F 3:41

g
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ISABELLA POSADA MARQUEZ A:laps Menores A F 3:48
SOFIA MARIACA CORREA A:laps Menores A F 3:49
ISABELLA MUNERA URAN A:laps Menores A F 3:56
Valery Esquevel Mejia A:laps Menores A F 4:.02
Josué Leonardo Martinez navas KRONOS Menores B M 2:47
Sebastian Taba Valencia A:laps Menores A M 3:04
JERONIMO SALAZAR GALLEGO | A:laps Menores A M 3:08
JUAN PABLO SALAS MORALES | Ailaps Menores A M 3:09
ALEJANDRO VELEZ TORRES A:laps Menores A M 3:10
Jeronimo castillo garces A:laps Menores A M 3:16
Simén Arango Lozano Menores A M 3:17
Miguel angel Piedrahita cardona A:laps Menores A M 3:19
SANTIAGO SUAREZ MORALES | KRONOS Menores B M 3:20
Santiago Geney Valencia A:laps Menores A M 3:27
CRISTOPHER ZAPATA
VILLEGAS A:laps Menores A M 3:41
Triatlon

Joshua David hincapié zuares Guatapé Menores B M 3:59
JOSEP EMMANUEL URREGO 3 sky team Menores A M 4:06
Nombre CLUB Categoria Genero Distancia Tiempo
Laura Ortiz Giraldo Safetti Elite F 3000 12:0%.57
Daniela Vargas Trejos P3 Team Elite F 3000
Juan José Cadavid Arellano KRONOS Sub 23 M 3000 10:02.0
Juan Fernando Giraldo Duque Safetti Elite M 3000 10:5%.92
Juan David Pemberthy KRONOS Elite M 3000 11:25.0
Samuel Zuluaga Cardona Safetti Junior B M 1500 4:27\72
Santiago Veldsquez KRONOS Menores A M 1500 4:42,96
Thomas cano Guzman KRONOS Junior A M 1500 4:43,65
Daniel Ricardo Mosquera Vargas KRONOS Junior A M 1500 4:46/26
Cesar Esteban Hernandez Godoy | KRONOS Junior A M 1500 4:51,62
JERONIMO NAVARRO CARDONA | KRONOS Junior B M 1500 4:58(79
Sebastidn Bedoya KRONOS Menores A M 1500 5:15(05
Luis Fernando Guevara Diaz A:laps Junior A M 1500 5:20(09
TOMAS OSORIO ORTIZ A:laps Junior B M 1500 5:41/18
Jerénimo Cardona Castro A:laps Junior B M 1500 6:06,07
Karla taborda lopez A:laps Menores A F 1000 3:50129
Ana Isabel Tivavija Menores A F 1000 3:54{51
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Isabela Rodriguez Menores A F 1000 4:01122
Nicole Taborda Zapata A:laps Menores B F 1000 4:03(67
Mariana Taba Valencia A:laps Menores A F 1000 4:09,97
Angélica Ballon cano A:laps Menores A F 1000 4:11,77
ISABELLA POSADA MARQUEZ A:laps Menores A F 1000 4:13/99
SOFIA MARIACA CORREA A:laps Menores A F 1000 4:29/37
ESTEFANNY MONSALVE

JIMENEZ KRONOS Menores B F 1000 4:34/21
Valery Esquevel Mejia A:laps Menores A F 1000 4:53,00
ISABELLA MUNERA URAN A:laps Menores A F 1000 5:14/60
Josué Leonardo Martinez navas KRONOS Menores B M 1000 3:13,61
Joshua David hincapié zuares gﬁzttlggé Menores B M 1000 3:15|77
Simén Arango Lozano Menores A M 1000 3:17\24
Juan pablo perez garces A:laps Menores A M 1000 3:22\27
Johan Sebastian A:laps Menores A M 1000 3:32/26
JOSEP EMMANUEL URREGO 3 sky team Menores A M 1000 3:34.0
Miguel angel piedrahita cardona A:laps Menores A M 1000 3:35.0
Santiago Geney Valencia A:laps Menores A M 1000 3:35.0
JERONIMO SALAZAR GALLEGO [A:laps Menores A M 1000 3:44/08
JUAN PABLO SALAS MORALES | A:laps Menores A M 1000 3:4915
Jeronimo castillo garces A:laps Menores A M 1000 3:55,20
Santiago Suarez Moralez M 1000 3:56,36
CRISTOPHER ZAPATA VILLEGAS | A:laps Menores A M 1000 4:04{92
ALEJANDRO VELEZ TORRES A:laps Menores A M 1000 4:06,70

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.

Nombre del evento: Panamericano Duatlén

Medallas alcanzadas
ANTIOQUIA
Medallas
Prueba Posibles Oro Plata | Bronce
Panamericano de Duatlén Juan José Cadavid 12 X

g
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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

26 febrero Panamericano Duatlén Tocancipéa logrando en 2 lugar en la categoria Sub 23, logrando
un buen ritmo de carrera

LESIONES/REHABILITACION/CONTROL BIOMEDICO

8. Informacién de los controles biomédico realizados por medicina.
NA

9. ¢Alguno de sus atletas ha presentado lesiones o inconvenientes de orden médico durante el
altimo mes?
En caso afirmativo, mencione cudl fue el diagnostico, tratamiento y proceso de rehabilitacién.

Ninguno a la fecha

PLANIFICACION DEL SIGUIENTE MES

10. Objetivos propuestos para el mes: realizacion de pruebas fisicas para determinar zonas de
entrenamiento
FTP 20 min
PERFIL DE POTENCIA
VELOCIDAD CRITICA 200 y 400 mts
5 KMS EN EL ATLETISMO
Prueba de fuerza 1RM

11. Principales actividades por realizar del 21 de marzo al 20 de abril

Indeportes Antioquia
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HORARIO ACTIVIDADES REALIZADAS
(COLOCAR HORA Y ACTIVIDAD DE CADA SESION)
LUNES 21 MARTES 22 MIERCOLES 23 JUEVES 24 VIERNES 25 SAB 26 DOM 27
nat-atlet ciclismo-nat nat-atlet nat-atlet nat-atlet carrera triatlon
LUNES 28 MARTES 29 MIERCOLES 30 JUEVES 31 VIERNES 1 SAB 2 DOM3
nat-atlet ciclismo-nat nat-atlet nat-atlet nat-atlet carrera duatlon
LUNES 4 MARTES 5 MIEERCOLES 6 JUEVES 7 VIERNES 8 SABADO9| DOM10
nat-atlet ciclismo-nat nat-atlet nat-atlet nat-atlet carrera Acuatlon
LUNES 11 MARTES 12 MIERCOLES 13 JUEVES 14 VIERNES 15 SABADO16] DOM17
nat-atlet ciclismo-nat nat-atlet nat-atlet nat-atlet carrera acuatlon
LUNES 18 MARTES 19 MIERCOLES 20
nat-atlet NAT-ATLET NAT-CICLIS

12. Metas para alcanzar en el mes

Ritmo promedioen natacion en los 400 mts 1:10-1:12, ritmo carrera 5 kms 3:30/ kms

13. Test a realizar en el mes.
FTP 20’, velocidad critica, test 1 y 3 kms, 5 kms
Perfil de potencia

14. Observaciones: NA

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

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

Mo\ S + & v@ee T/

Firma Del Entrenador
Nombre: MARTHA PEMBERTY
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