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Periodo de Informe Mayo
Nombre contratista Alejandro Esteban Valencia Calderén
Tipo de documento Cc yggﬂgn(iﬁ 1020418840

Liga discapacidad mental de Antioquia, liga deportiva de personas sordas de

HEE Antioquia, club deportivo Andesir.
Deporte / modalidad Para-Natacion Para-Ajedrez
NUFIERE AHERS 2 E2gD per Femenino Nro. 6 Masculino Nro. 16
genero
Supervisor del contrato JAIRO DE JESUS JIMENES MORENO
Numero del contrato 222 Informe de actividades No 003

Prestacion de servicios de un entrenador para la realizacién del proceso de
Objeto del Contrato preparacion fisica y condicional en deportes de para-natacion y para-ajedrez en
las modalidades y categorias de Juegos Paranacionales

Asistencias de los deportistas preseleccion o seleccion Antioquia
Sesiones Asistencias cpl?l[r::;ri]rtnaije?n?ce)
Nro. Nombre Volumen | realizadas en el del . ;
. . (Asistencias /
periodo deportista .
Sesiones)
1140
1 |Lina Marcela Macea Alean | Minutos 19 16 84%
1140
2 | Elisabet Giraldo Sanchez | minutos 19 18 95%
1140
3 | Manuela Parra Flérez minutos 19 12 63%
Yessica Andrea Tascon 1140
4 | Foronda minutos 19 17 89%
Miguel Antonio Quintana | 1140
5 | Rodriguez minutos 19 19 95%
Alejandro Bermudez 1140
6 |Rojas minutos 19 14 74%
Juan Pablo Ramirez 1140
7 | Zapata minutos 19 19 100%
1140
8 | Luis Camilo Marin Regino | minutos 19 19 100%
1140
9 | Gleison Arango Londofio minutos 19 19 100%
1140
10 | Santiago Duque Velasquez | minutos 19 19 100%
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Wilmar Alberto Torres 1140
11 |Torres minutos 19 19 100%
Juan José Monsalve 1140
12 | Giraldo minutos 19 10 53%
Andrés Alejandro Agudelo | 1140
13 |Renddn minutos 19 9 47%
Efrain Esteban Arbeldez 1140
14 | Montoya minutos 19 0 0%
Daniela Vargas Restrepo | 600
15 | (para-Ajedrez) minutos 10 12 100%
Johanna Andrea Cruz 600
16 | Quiceno (para-Ajedrez) minutos 10 12 100%
Francisco Alonso Mesa 600
17 | Quintero (para-Ajedrez) minutos 10 12 100%
José Wilson Hurtado 600
18 | Mufioz (para-Ajedrez) minutos 10 12 100%
Luis Enrique Barragan 600
19 | Alvis (para-Ajedrez) minutos 10 12 100%
Néstor Argiro Giraldo 600
20 | Arcilla (para-Ajedrez) minutos 10 12 100%
José Joaquin Care Garcia | 600
21 | (para-Ajedrez) minutos 10 12 100%
Nicolas De Jesus Gémez | 600
22 | Bardn (para-Ajedrez) minutos 10 12 100%

Planear y desarrollar un programa de ejercicios, lo que permita mejorar y
OBJETIVO DEL PERIODO potencializar las capacidades fisicas de los para-atletas, evitar lesiones y seguir

ACTUAL buscando la mejor forma fisica, con miras al evento nacional Interclubes a
realizarse en el mes de junio

Actividades realizadas en el periodo

Se realizaron 2 sesiones de entrenamiento de lunes a viernes en los horarios
de 7:30 a 8:30 AM (Para-Natacion Auditivos y visuales) y 11:00 AM a 12:00M
(Intelectuales y fisicos), los cuales tuvieron una duracién de 1 hora, en ellos se
trabajaron los siguientes aspectos:

Sesion 1: Trabajo de fuerza, resistencia y flexibilidad para la parte anterior del
cuerpo, ejercicios especificos de pecho, cuadriceps, abdomen y hombro,
mediante el método de repeticiones; al finalizar los ejercicios se realizaron los
estiramientos y la movilidad para los musculos requeridos.

Semana 1 Sesion 2: Trabajo de fuerza, resistencia y flexibilidad para la parte posterior del
cuerpo, ejercicios especificos de espalda, subescapulares, triceps, femoral y
gluteos mediante el método de repeticiones; al finalizar los ejercicios se
realizaron los estiramientos y la movilidad para los musculos requerido

En para-Ajedrez se trabajaron las pausas activas, los dias lunes y viernes de
15:00 a 16:00 horas, con una duracion de 1 hora por sesion; en ellas se
realizaron ejercicios de autocarga, resistencia y se enfatizd6 mucho en la parte
de la movilidad y la flexibilidad.

Se realizaron 5 sesiones de entrenamiento de lunes a viernes en los horarios
de 7:30 a 8:30 AM (Para-Natacion Auditivos y visuales) y 11:00 AM a 12:00M
(Intelectuales vy fisicos), los cuales tuvieron una duracion de 1 hora, en ellos se
trabajaron los siguientes aspectos:

Sesién 1: Trabajo de fuerza, para la parte anterior del cuerpo, ejercicios
especificos de pecho, cuadriceps, abdomen y hombro, mediante el método

Semana 2
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piramidal; al finalizar los ejercicios se realizaron los estiramientos y la movilidad
para los muasculos requeridos.

Sesién 2: Trabajo de fuerza, para la parte posterior del cuerpo, ejercicios
especificos de espalda, triceps, femoral y gliteos mediante el método piramidal;
al finalizar los ejercicios se realizaron los estiramientos y la movilidad para los
musculos requeridos.

Sesién 3: Trabajo de recuperacion y fortalecimiento zona escapular.
Estiramientos y trabajo con el roller.

Sesion 4: Trabajo de resistencia para la musculatura del tren superior mediante
el método de intervalos y circuito. Al finalizar se realiza los estiramientos de las
zonas involucradas

Sesion 5: Trabajo de resistencia para la musculatura del tren inferior mediante
el método de intervalos y circuito. Al finalizar se realiza los estiramientos
respectivos

En para-Ajedrez se trabajaron las pausas activas, los dias lunes, miércoles y
viernes de 15:00 a 16:00 horas, con una duracién de 1 hora por sesion; en ellas
se realizaron ejercicios de autocarga, resistencia y se enfatizé mucho en la
parte de la movilidad y la flexibilidad.

Semana 3

Se realizaron 4 sesiones de entrenamiento de lunes a viernes en los horarios
de 7:30 a 8:30 AM (Para-Natacién Auditivos y visuales) y 11:00 AM a 12:00M
(Intelectuales y fisicos), los cuales tuvieron una duracion de 1 hora, en ellos se
trabajaron los siguientes aspectos:

Sesion 1: Trabajo de fuerza, para la parte anterior del cuerpo, ejercicios
especificos de pecho, cuadriceps, abdomen y hombro, mediante el método
piramidal; al finalizar los ejercicios se realizaron los estiramientos y la movilidad
para los musculos requeridos.

Sesion 2: Trabajo de fuerza, para la parte posterior del cuerpo, ejercicios
especificos de espalda, triceps, femoral y glateos mediante el método piramidal;
al finalizar los ejercicios se realizaron los estiramientos y la movilidad para los
musculos requeridos.

Sesion 3: Trabajo de fuerza, velocidad y coordinacion, mediante el método de
intervalos. Al finalizar se realizo un trabajo con enfoque a la flexibilidad en tren
inferior.

Sesion 4: Test de Bosco (SJ) y perfil de fuerza- velocidad

En para-Ajedrez se trabajaron las pausas activas, los dias lunes y viernes de
15:00 a 16:00 horas, con una duracién de 1 hora por sesion; en ellas se
realizaron ejercicios de autocarga, resistencia y se enfatizd6 mucho en la parte
de la movilidad y la flexibilidad.

Semana 4

Se realizaron 5 sesiones de entrenamiento de lunes a viernes en los horarios
de 7:30 a 8:30 AM (Para-Natacion Auditivos y visuales) y 11:00 AM a 12:00M
(Intelectuales vy fisicos), los cuales tuvieron una duracion de 1 hora, en ellos se
trabajaron los siguientes aspectos:

Sesién 1: Trabajo de fuerza, resistencia y flexibilidad para la parte anterior del
cuerpo, ejercicios especificos de pecho, cuadriceps, abdomen y hombro,
mediante el método de repeticiones; al finalizar los ejercicios se realizaron los
estiramientos y la movilidad para los musculos requeridos.

Sesién 2: Trabajo de fuerza, resistencia y flexibilidad para la parte posterior del
cuerpo, ejercicios especificos de espalda, subescapulares, triceps, femoral y
gluteos mediante el método de repeticiones; al finalizar los ejercicios se
realizaron los estiramientos y la movilidad para los musculos requeridos.
Sesién 3: Trabajo de recuperacion y fortalecimiento zona escapular.
Estiramientos y trabajo con el roller.
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Sesion 4: Trabajo de resistencia para la musculatura del tren superior mediante
el método de intervalos y circuito. Al finalizar se realiza los estiramientos de las

zonas involucradas

Sesion 5: Entrada en calor, estiramientos y acompafamiento a los para-atletas
de discapacidad fisica en el torneo de Aquamaster.

En para-Ajedrez se trabajaron las pausas activas, el dia lunes de 15:00 a 16:00
horas, con una duracién de 1 hora por sesion; en ellas se realizaron ejercicios
de autocarga, resistencia y se enfatizd mucho en la parte de la movilidad y la
flexibilidad.

Se realizaron 5 sesiones de entrenamiento de lunes a viernes en los horarios
de 7:30 a 8:30 AM (Para-Natacion Auditivos y visuales) y 11:00 AM a 12:00M
(Intelectuales vy fisicos), los cuales tuvieron una duracion de 1 hora, en ellos se
trabajaron los siguientes aspectos:

Sesion 1: Trabajo de fuerza, resistencia y flexibilidad para la parte anterior del
cuerpo, ejercicios especificos de pecho, cuadriceps, abdomen y hombro,
mediante el método de repeticiones; al finalizar los ejercicios se realizaron los
estiramientos y la movilidad para los musculos requeridos.

Sesion 2: Trabajo de fuerza, resistencia y flexibilidad para la parte posterior del
cuerpo, ejercicios especificos de espalda, subescapulares, triceps, femoral y
gliteos mediante el método de repeticiones; al finalizar los ejercicios se
realizaron los estiramientos y la movilidad para los musculos requeridos.
Semana5 Sesion 3: Trabajo de recuperacion y fortalecimiento zona escapular.
Estiramientos y trabajo con el roller.

Sesion 4: Trabajo de resistencia para la musculatura del tren superior mediante
el método de intervalos y circuito. Al finalizar se realiza los estiramientos de las
zonas involucradas

Sesion 5: Trabajo de resistencia para la musculatura del tren inferior mediante
el método de intervalos y circuito. Al finalizar se realiza los estiramientos
respectivos

En para-Ajedrez se trabajaron las pausas activas el dia lunes, miércoles y
viernes de 15:00 a 16:00 horas, con una duracion de 1 hora por sesion; en ellas
se realizaron ejercicios de autocarga, resistencia y se enfatizé mucho en la
parte de la movilidad y la flexibilidad.

Informe de eventos y/o competencias en el periodo

Los para-atletas Luis Camilo Marin Regino, Wilmar Alberto Torres Torres, Gleison Arango Londofio, Santiago
Duque Velasquez, Alejandro Delgado, Jhon James Cardona y David Sepulveda Florez (Discapacidad fisica)
participaran en el torneo Master del club Aquamaster los dias 24 y 25 de Mayo, como preparatorio para el
Interclubes del mes de junio.

Los para-atletas Nazly Katherine Vera Celis (Discapacidad visual) y David Sepulveda Florez, estuvieron en
concentracion con la seleccion Colombia juvenil en la ciudad de Cucuta.

Informe de actividades realizadas en conjunto con las dependencias de la subgerencia de deporte
asociado y altos logros (medicina deportiva / desarrollo psicosocial)

*Reuniones con los entrenadores de cada modalidad, con el fin de dar la orientacién con la cual se trabajara en
este y el proximo mes.
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*Acompafiamiento al area biomédica en las pruebas realizadas a los deportistas de actividades subacuéticas

*Reunién con los metoddlogos Andrés Felipe Mufioz Prieto, Daniel Cuervo y los para-atletas sobre la
sensibilizacion y desarrollo de la encuesta de bienestar.

*Reuniones con los preparadores fisicos de Indeportes todos los miércoles del mes, sobre la planificacion y
ejecucion de las encuestas para la monitorizacion de la carga de los para-atletas.

*Prueba piloto con los equipos de medicién (SJ) perfil de fuerza velocidad con los para-atletas
* Los para-atletas Gleison Arango, Santiago Duque Velasquez (Discapacidad fisica) Juan Pablo Ramirez Zapata

(Discapacidad auditiva) y Manuela Parra Florez, Andrés Alejandro Agudelo Rendén (Discapacidad intelectual)
estuvieron en revision con el area médica.

Planear y ejecutar un programa de entrenamiento, lo que permita mejorar y
potencializar las capacidades fisicas de los para-atletas con el fin de llegar en su
mejor momento al torneo Interclubes de la ciudad de Cali.

OBJETIVO DEL SIGUENTE
PERIODO

Actividades planificadas para el siguiente periodo

Sesiones de entrenamiento; 4
Método: Continuo, repeticiones, intervalos

SEEE ! Objetivo: Trabajos de fuerza, resistencia, velocidad, coordinacién y potencia.

Sesiones de entrenamiento; 4
Método: Continuo, repeticiones, intervalos

SEUEE 2 Objetivo: Trabajos de resistencia, velocidad, coordinacion y potencia

Sesiones de entrenamiento; 5
Método: Continuo, repeticiones, intervalos
Semana 3 Objetivo: Trabajos de resistencia, velocidad, coordinacion y reaccion

Sesiones de entrenamiento; 2

Método: FNP

Semana 4 Objetivo: Puesta a punto de los para-atletas para el torneo Interclubes a
desarrollarse finalizando la semana

Semana 5 No aplica para el periodo de Junio

Calle 48 70-180 sector Estadio, Medellin - Antioquia. (604) 5200890 ext(s). 1000 - 1371 (@ comes) @ ﬁ
www.indeportesantioquia.gov.co : icontec IR-{LrT




INDEPORTES Version 10
L,

ANTIOQUIA PLANILLA DE CONTROL TECNICO F-AT-35

13/02/2023

Observaciones del periodo

TEST: SJ, perfil fuerza y velocidad

-CONTROLES BIOMEDICOS: Los programados por el area
-CAPACITACIONES: Las programadas por el area.
-MONITORIZACION: Encuesta de bienestar deportistas priorizados.

-ENCUENTROS CON EL AREA PSICOSOCIAL: Las programadas por el &rea.

FIRMA:
NOMBRE: Alejandro Esteban Valencia Calderdn

Aleyal— Vole. e &
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