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Fecha de presentacion Periodo de De Hasta
DD MM AAAA Informe ULTIMO PAGO
07 12 2022
CC
ORLANDO GUTIERREZ
Contratista CE |542604
ACEVEDO
NIT | 700151837
Liga LIGA ANTIOQUENA DE ACTIVIDADES SUBACUATICAS
ACTIVIDADES Modalidad | NATACION CON
Deporte .
SUBACUATICAS ALETAS
Atletas a cargo Femenino 07 Masculino 07

Informe de actividades N°

11

Convenio o Contrato N°

43

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 Actividades Subacuaticas.

Supervisor del contrato

David Torres Munoz

INFORME TECNICO

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

ALEJANDRO HURTADO 32 27 54 84
SANCHEZ
JUAN JOSE RAMIREZ VILLA 32 23 46 72
JOSE DAVID VILLA BUILES 32 27 54 84
FEDERICO RUIZ 32 30 60 94
JULIAN DAVID CANO 32 29 58 91
MARIA ISABEL MONSALVE 32 14 28 44
ARANGO
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VANESSA TAMAYO 32 26 52 81
CABALLERO
ANA SOFIA OSPINA PEREZ 32 10 20 31
ISABELA DIAZ MONTOYA 32 29 58 91
ESTEFANIA QUIROZ GONZALEZ 32 29 58 91
VALERIA JIMENEZ 32 22 44 69
DAHIANA ZAPATA 32 27 54 84
JUAN GUILLERMO CARDONA 32 24 48 75
JUAN PABLO GOMEZ QUICENO 10 10 20 100

OBJETIVO GENERAL:

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

en circuito, en el gimnasio del INDER y en las piscinas.

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

de Resistencia Aerodbica Ligera en aguay en tierra y juegos pedagégicos.

Mejorar la Forma Deportiva, a través de la preparacion técnico-tactica y condicional, de los atletas
de la seleccién de natacién con aletas de Antioquia, en busqueda de un mayor desarrollo de las
capacidades condicionales y coordinativas. El proposito es buscar el mayor rendimiento, de los
deportistas que representaran a Antioquia en el Campeonato Nacional Interligas 2022, que se estuvo
realizando en la ciudad de Bogota DC, entre el 01 y el 04 de Diciembre del afio en curso.

e Fisicos: Trabajo en _seco, desarrollar la Fuerza de Resistencia, con equipos de
musculacion y con el propio peso, a través de un método dinamico positivo y del método

Trabajo en Agua, Del 21 al 27 de Noviembre, Sem 47 (Meso de Realizacion / Micro
Activacion). Se disminuye progresivamente el volumen y se aumenta la intensidad, se
busco la adaptacién del cuerpo para la competencia. Del 28 de Noviembre al 04 de
Diciembre, Sem 48 (Meso de Realizacién / Micro Competitivo), se busca organizar los
entrenamientos antes, durante y después de la competencia. Del 05 al 11 de Diciembre,
Sem 49, (Meso Recuperador / Micro de Recuperacién), se trabajaron las capacidades
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Del 12 al 15 de Diciembre, Sem 50, (Meso Descanso Activo / Micro de Recuperacion),
se trabajaron las capacidades de Resistencia Aerdbica Ligera en agua y en tierra a
través de juegos pedagdgicos y pre-deportivos.

e Técnicos: Mejorar los fundamentos basicos de las salidas, los virajes, la frecuencia de
brazada y patada, los rolidos, los remates, las salidas de aguas abiertas y de piscina.

e Tacticos: Se pulieron los fundamentos tacticos y el ritmo de tren en las pruebas
individuales, que se nadarian en el Campeonato Nacional Interligas de Bogota, DC.

e Psicoldgicos: Se disend, presenté y propuso a cada deportista los ritmos de nado a
cumplir las pruebas en que participaran en el Campeonato Nacional Interligas. Por el
grupo del whatsapp, se envidé informacion importante y mensajes motivacionales. Se
disefo afiche de los resultados mas destacados del Campeonato Nacional Interligas de
Bogoté DC.

e Teodricos: Se brindaron charlas sobre: 1) Ajustes al Plan de Entrenamiento, 2) Objetivos
del IV Macrociclo. 3) Componentes y condiciones para la participacion, en el
Campeonato Nacional Interligas de Bogota DC.

3. Describa las tareas, ejercicios o0 acciones realizados para dar cumplimiento a cada uno de
los objetivos propuestos para el mes. (21 de Noviembre a 15 de Diciembre).

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

LUNES 21 MARTES 22 MIERCOLES 23 JUEVES 24 VIERNES 25 SABADO 26 DOM
27

Lugar: ComplejojLugar:  Complejo]Lugar:  ComplejojLugar:  ComplejojLugar:  ComplejojLugar: Complejo
Acuatico UDAG. Acuatico UDAG. Acuatico UDAG. Acuatico UDAG. Acuatico UDAG. Acuatico UDAG.

Hora: 4-6 Pm. Hora: 5-7 Am. Hora: 4-6 Pm. Hora: 5-7 Am. Hora: 4-6 Pm. Hora: 07-09 Am.
Actividad: Actividad: Actividad: Actividad: Actividad: Actividad:
Entrenamiento en la]Entrenamiento en la]Entrenamiento en lajEntrenamiento en la]Entrenamiento en la]Entrenamiento en
piscina. piscina. piscina. piscina. piscina. la piscina.
Calentamiento: Calentamiento: Calentamiento: Calentamiento: Calentamiento: Calentamiento:
Movilidad Art. Movilidad Articular JMovilidad Art. Movilidad Articular JMovilidad Art. Movilidad Articular.
Ejercicios Flex. Ejercicios Flex. Ejercicios Flex. Ejercicios Flex. Ejercicios Flex. Ejercicios Flex.
Trabajo Inicial: Trabaijo Inicial: Trabajo Inicial: Trabaijo Inicial: Trabajo Inicial: Trabajo Inicial:
Calent. Agua. Calent. Agua. Calent. Agua. Calent. Agua. Calent. Agua. Calent. en Agua.

Estimulo Alactico.  |Estimulo Alactico.  |Estimulo Alactico. |Estimulo Alactico. |Estimulo Alactico. |Estimulo Alactico.
Trabajo Principal |Trabajo Principal |[Trabajo Principal |Trabajo Principal |Trabajo Principal |Trabajo Principal

Nado Intervalos,|Nado Continuo,|Nado Intervalos,|Nado Continuo,|Nado Intervalos,|Nado Continuo,
Continuo Fartlek, Intervalos. |Continuo Fartlek, Intervalos. |Continuo Fartlek, Intervalos.
Prioridad: Prioridad: Prioridad: Prioridad: Prioridad: Prioridad:
RI-TEC-VEL RI-TEC RI-TEC RI-TEC RI-TEC RI-TEC-VEL
Complemento: Complemento: Complemento: Complemento: Complemento: Complemento:
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Regenerativo, Regenerativo, Regenerativo, Regenerativo, Regenerativo, Regenerativo,
hidratacion. hidratacion. hidratacion. hidratacion. hidratacion. hidratacion,
Estiramiento. Estiramiento. Estiramiento. Estiramiento. Estiramiento. estiramiento.
Lugar: Gimnasio  |Lugar:  Complejol ygar: Gimnasio  [Lu9ar: ~ Complejo}) ygar: Gimnasio
Hora: 6:30-7:30 Pm |Acudtico UDAG.  1yqra: 6:30-7:30 Pm |Acudtico UDAG.  |yara: 6:30-7:30 Pm
Actividad: Hora: 4-6 Pm.—|actividad: Hora: 4-6 Pm. —|actividad:
Entrenamiento Acthldad; Entrenamiento Acthldad_: Entrenamiento
Presencial. Entrenamiento en la|presencial. Entrenamiento en la|presencial.
Calentamiento:  [P'Scina. Calentamiento:  [P'Sc¢ina. Calentamiento:
Movilidad. Calentamiento:  f\joyjigad. Calentamiento:  f\)oyjigad.
Trabajo Principal |Movilidad Art. Trabajo Principal |Movilidad Art. Trabajo Principal
Fuerza Resistencia |Eiercicios Flex. Fuerza Resistencia |Eiercicios Flex. Fuerza Resistencia
Estiramiento Trabajo Inicial: Estiramiento Trabajo Inicial: Estiramiento
Calent. Agua. Calent. Agua.
Estimulo Alactico. Estimulo Alactico.
Trabajo Principal Trabajo Principal
Nado Intervalos, Nado Intervalos,
Continuo Continuo
Prioridad: Prioridad:
RITMO-VEL CLA-RI-TEC
Complemento: Complemento:
Regenerativo, Regenerativo,
hidratacion. hidratacion.
Estiramiento. Estiramiento.
LUNES 28 MARTES 29 MIERCOLES 30 JUEVES 01 VIERNES 02 SABADO 03 DOM
04
Lugar: Complejoj]Lugar: = Complejo]Salida de Medellin ajLugar: ~ Complejo]Lugar:  ComplejojLugar: Complejo] CAMP.
Acuatico UDAG. Acuédtico UDAG. Bogota para el |Acudtico Simén]Acudtico Simén|Acuatico Simén| NACIO
Hora: 4-6 Pm. Hora: 4-6 Pm. CAMPEONATO |Bolivar, Bolivar, Bolivar, NA
Actividad: Actividad: NACIONAL Hora: 7-12 Am y de|Hora: 7-12 Am y de|Hora: 7-12 Am y de| INTER
Entrenamiento en la]Entrenamiento en la INTERLIGAS 4-8 Pm. 4-8 Pm. 4-8 Pm. LIGAS
piscina. piscina. (Bogota 1-4 Dic) |Actividad: Actividad: Actividad: Bogota
Calentamiento: Calentamiento: 01-04
Movilidad Art. Movilidad Art. CAMPEONATO CAMPEONATO CAMPEONATO Dic)
Ejercicios Flex. Ejercicios Flex. NACIONAL NACIONAL NACIONAL ASIST:
Trabajo Inicial: Trabajo Inicial: INTERLIGAS INTERLIGAS INTERLIGAS
Calent. Agua. Calent. Agua. (Bogota 1-4 Dic) | (Bogota 1-4 Dic) | (Bogota 1-4 Dic) |Retorno
Estimulo Alactico. |Estimulo Alactico. a
Trabajo Principal |Trabajo Principal Medelli
Nado Intervalos,|Nado Intervalos, n
Continuo Continuo
Prioridad: Prioridad:
RI-TEC RI-TEC
Complemento: Complemento:
Regenerativo, Regenerativo,
hidratacion. hidratacion.
Estiramiento. Estiramiento.
LUNES 05 MARTES 06 MIERCOLES 07 JUEVES 08 VIERNES 09 SABADO 10 DOM
11
DIA LIBRE PARA|DIA LIBRE PARA|Lugar: ComplejojLugar:  ComplejojLugar:  ComplejojLugar: Complejo
RECUPERACION. |RECUPERACION |Acuatico UDAG. Acuatico UDAG. Acuatico UDAG. Acuatico UDAG.
Hora: 4-6 Pm. Hora: 4-6 Pm. Hora: 4-6 Pm. Hora: 8-09 Am.
Actividad: Actividad: Actividad: Actividad:
Entrenamiento en la]Entrenamiento en la]Entrenamiento en la|Entrenamiento en
piscina. piscina. piscina. la piscina.
Calentamiento: Calentamiento: Calentamiento: Calentamiento:
Movilidad Art. Movilidad Art. Movilidad Art. Movilidad Articular.
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Ejercicios Flex.
Trabajo Inicial:
Calent. Agua.
Estimulo Alactico.
Trabajo Principal
Nado Intervalos,
Continuo

Prioridad:

RI-TEC y Juegos.
Complemento:
Regenerativo,
hidratacion.
Estiramiento.

Ejercicios Flex.
Trabajo Inicial:
Calent. Agua.
Estimulo Alactico.
Trabajo Principal.
Nado Intervalos,
Continuo
Prioridad:

RI-TEC y Juegos
Complemento:
Regenerativo,
hidratacién.
Estiramiento.

Ejercicios Flex.
Trabajo Inicial:
Calent. Agua.
Estimulo Alactico.
Trabajo Principal
Nado Intervalos,
Continuo
Prioridad:
RI-TECy Juegos
Complemento:
Regenerativo,
hidratacion.
Estiramiento.

Ejercicios Flex.
Trabajo Inicial:
Calent. en Agua.
Estimulo Alactico.
Trabajo Principal
Nado Continuo,
Fartlek, Intervalos.
Prioridad:

Rl y Juegos.
Complemento:
Regenerativo,
hidratacién,
estiramiento.

Ejercicios Flex.
Trabajo Inicial:
Calent. Agua.
Estimulo Alactico.
Trabajo Principal
Nado Intervalos,
Continuo
Prioridad:
RII-TEC
Complemento:
Regenerativo,
hidratacion.
Estiramiento.

Ejercicios Flex.
Trabajo Inicial:
Calent. Agua.
Estimulo Alactico.
Trabajo Principal
Nado Intervalos,
Continuo
Prioridad:
RII-TEC
Complemento:
Regenerativo,
hidratacion.
Estiramiento.

Ejercicios Flex.
Trabajo Inicial:
Calent. Agua.
Estimulo Alactico.
Trabajo Principal
Nado Intervalos,
Continuo
Prioridad:
RII-TEC
Complemento:
Regenerativo,
hidratacion.
Estiramiento.

LUNES 12 MARTES 13 MIERCOLES 14 JUEVES 15
Lugar: Complejo|]Lugar:  ComplejojLugar: = ComplejojLugar: = Complejo
Acuético UDAG. Acuético UDAG. Acuatico UDAG. Acuatico UDAG.
Hora: 4-6 Pm. Hora: 4-6 Pm. Hora: 4-6 Pm. Hora: 4-6 Pm.
Actividad: Actividad: Actividad: Actividad:
Entrenamiento en la]Entrenamiento en lajEntrenamiento en laJEntrenamiento en la
piscina. piscina. piscina. piscina.
Calentamiento: Calentamiento: Calentamiento: Calentamiento:
Movilidad Art. Movilidad Art. Movilidad Art. Movilidad Art.

Ejercicios Flex.
Trabajo Inicial:
Calent. Agua.
Estimulo Alactico.
Trabajo Principal
Nado Intervalos,
Continuo
Prioridad:
RII-TEC
Complemento:
Regenerativo,
hidratacion.
Estiramiento.

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

ISABELA DIAZ

En el Campeonato Nacional Interligas de Natacién con
Aletas, categoria Abierta, celebrado en Bogotd, logré6 Una
medalla de PLATA en la prueba del 50 Bialetas.
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ESTEFANIA QUIROZ En el Campeonato Nacional Interligas de Natacién con

Aletas, categoria Abierta, celebrado en Bogota, logré Una
medalla de BRONCE en la prueba del 1500 Superficie.

JOSE DAVID VILLA En el Campeonato Nacional Interligas de Natacién con
Aletas, categoria Abierta, celebrado en Bogotd, logro:
CUARTO en 100 Inm, CUARTO en 400 Inm y QUINTO

en el 50 Apnea.
EQUIPO METAS GRUPALES ALCANZADAS
Seleccion de Natacion con | Las deportistas juveniles lograron ubicarse entre las mejores
Aletas de Antioquia nadadoras del Campeonato Nacional Interligas.

5. ¢Test pedagdgicos realizados durante el mes?, Especifique el o las pruebas y anexe
los resultados:
N/A

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: Campeonato Nacional Interligas. (Bogota, del 01 al 04 Diciembre de 2.022).

Medallas alcanzadas
ANTIOQUIA
Medallas
Prueba Posibles Oro Plata | Bronce
50 Bialetas femenino X
1500 Superficie femenino X

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

Isabela Diaz, se ubico entre las mejores nadadoras de Colombia, en el 50 Bialetas, logro plata
Estefania Quiroz, se ubico entre las mejores nadadoras de Colombia en los 1500 Superficie, Bronce.
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LESIONES/REHABILITACION/CONTROL BIOMEDICO

8. Informacion de los controles biomédicos realizados por medicina.

N/A

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.

¢ Juan José Ramirez: Tendinosis en el manguito rotador del hombro derecho por malformacion
desde el afio 2018, ha sido atendido por el servicio médico de INDEPORTES, ha cumplido con
sesiones de fisioterapia. Lo infiltraron y le asignaron intervencion quirurgica.

¢ Maria Isabel Monsalve: Sinovitis y Tendosinovitis en el pie derecho desde el afio 2.021, ha
sido atendida por el servicio médico de INDEPORTES, ha cumplido con sesiones de
fisioterapia. Le asignaron intervencién quirargica para el 15 de Diciembre

e Vanessa Tamayo: Dolor crénico por tendinosis en el hombro derecho, desde el afio 2019, se
aplico infiltraron. Ha sido atendida por el servicio médico de INDEPORTES.

e Valeria Jiménez: presenta bursitis dorsal de ambos pies desde el afio 2019, manejo con
sesiones de fisioterapia. Ha sido atendido por el servicio médico de INDEPORTES.

e Joseé David Villa: Otitis media supurativa subaguda. Ha sido atendido por el servicio médico
de INDEPORTES.

¢ Federico Ruiz: Bursitis en dorso del pie derecho, manejo por fisioterapia. Ha sido atendido por
el servicio médico de INDEPORTES.

¢ Dahianna Zapata: Sindrome del manguito rotador bilateral, con tendinitis del supra espinoso,
desde el ano 2019, manejo con fisioterapia y analgésicos, ha sido atendida por el servicio
médico del INDER.

PLANIFICACION DEL SIGUIENTE MES

10. Objetivos propuestos para el mes

N/A
11. Principales actividades por realizar.
N/A
HORARIO ACTIVIDADES REALIZADAS
(COLOCAR HORA Y ACTIVIDAD DE CADA SESION)
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SAB DOM
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12. Metas para alcanzar en el mes
N/A

13. Test a realizar en el mes.
N/A

14. Observaciones:

o Esnecesariala adquisicién de los medios auxiliares, para realizar ejercicios a orilla de piscina
y buscar la transferencia del entrenamiento de fuerza al trabajo anaerébico y aerdbico. Este
trabajo nos permitird cumplir con el principio de la variedad y mejorar el rendimiento deportivo.
Ademas los medios auxiliares solicitados permitiran fortalecer las articulaciones de hombros,
tobillos y tronco, minimizando el niumero de deportistas con lesiones deportivas propias del
deporte.

e EIl rendimiento deportivo de los nadadores que participaron en el Campeonato Nacional
Interligas no fue destacada, motivado a que se interrumpid el Plan de Entrenamiento, porque
se habia decidido no asistir al evento. Aunque los juveniles Isabela Diaz, Estefania Quiroz y
Juan Guillermo Cardona, si lograron buenos resultados, porque no pararon el plan de
entrenamiento.

e Los siguientes deportistas tuvieron incapacidad médica, lo cual les impidi6 tener el 100% de
la asistencia:

Maria Isabel Monsalve: Desde el 23 de noviembre en adelante (intervencién quirurgica).
Juan José Ramirez: Desde el 23 de noviembre en adelante (intervencién quirurgica).
Ana Ospina: Desde el 24 de noviembre hasta el 4 de diciembre (Lesion de rodilla)
Valeria Jiménez: 24 de noviembre al 3 de diciembre (cuadro gripal severo)

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

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

Firma Ddl Entrenador
Nombre: Orlando Gutiérrez A.
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