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Periodo de Informe JULIO
Nombre contratista Enmanuel Hoyos Victoria
Tipo de documento cc ch;Jchizgn(ig 16708074
Liga ESGRIMA
Deporte / modalidad ESPADA
JLITENE RS & ERED [Be Femenino Nro. 9 Masculino Nro. 9
genero
Supervisor del contrato JAIRO DE JESUS
JIMENEZ
NUumero del contrato 86 Informe de actividades No 06

Prestacion de servicios de un entrenador principal para la realizacion del
proceso de seleccién, entrenamiento deportivo y participacion en competencias
en la Liga Antioquefia de Esgrima, en la modalidad espada, en categorias de
Juegos Nacionales.

Objeto del Contrato

Asistencias de los deportistas preseleccion o seleccién Antioquia
. Porcentaje
Sesiones . .
. Asistencias de
Volumen realidas —_—
Nro. | Nombre . del cumplimiento
(min) en el d . Asi A
eriodo eportista ( S|st_enC|as
P / Sesiones)
1 Alzate Isabella 2873 21 20 95
2 Collazos Camilo 2018 22 14 64
3 Correa Santa Carmen Andrea FR FR FR FR
4 Espinosa Pedro 0 10 0 0
5 Gonzalez Isabella 3022 21 21 100
6 Gutierrez Juan David 0 10 0 0
7 Grisalez Valery 1580 14 11 79
8 Hernandez Valeria 1584 12 11 92
9 Jurado Santiago EXC EXC EXC EXC
10 | Meneses Andrés 282 14 2 14
11 | Piedrahita Alejandra 2037 15 14 FR
12 | Ramirez Sebastian 1569 11 11 100
13 Salazar Aldana Susana 1160 17 8 47
14 | Salazar Yancoll 3451 24 24 100
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15 | Sanguino Maria Alejadra 873 10 6 60
16 | Valderrama Pedraza David Alejandro 3735 26 26 100
17 | Zapata Pablo Andrés 2587 19 18 95
18 | Zuluaga Sofia 2169 17 15 88

Mejorar los niveles de condicion fisica general (aerobia y fuerza), llegando a un
VO2 entre 40.8 — 55 ml/kg/min, fuerza de brazos: lanzamiento B.med entre 6 y
8 mts. Mediante ejercicio de fuerza y resistencia como base de las
preparaciones posteriores, con incidencia en la preparacion especifica

OBJETIVO DEL PERIODO
ACTUAL

Actividades realizadas en el periodo

Trabajos de resistencia con ejercicios aerobios de base |
Trabajos de fuerza con énfasis en la F resistencia
Ejercicios técnicos de desplazamiento de resistencia
Trabajo técnico tactico en pareja con énfasis en resistencia

Semana 1

Trabajos de resistencia con ejercicios aerobios BlI

Trabajos de fuerza con énfasis en la F resistencia (circuito)

Ejercicios técnicos de desplazamiento de resistencia (duracion media)
Trabajo técnico tactico en pareja con énfasis en resistencia

Semana 2

Entrenamiento de resistencia intervalos

Trabajos de fuerza con énfasis en la F resistencia (repeticiones)
Ejercicios técnicos de desplazamiento de resistencia (duracion media)
Semana 3 Trabajo tactico de combate:

- asaltos de estudio (3 ser x 5 min/1’)

- Combate de entrenamiento 4 x 5 toques / 2 x 15 toques

Ejercicios técnicos de desplazamiento con cuerdas (intervalo)
Trabajos de R fuerza rapida con resortes (A) (repeticiones) T.sup.
Trabajos de fuerza (repeticiones) pliometria (T.inf.)

Semana 4 Trabajo tactico:

- combates de estudio (1 accidn tactica y sus variantes) y competitivos
- Control competitivo

- test fisico especial

Trabajos de R fuerza con pesos (7K, 5K, 4K, (repeticiones) T.sup.
Trabajos de fuerza (repeticiones) plioimetria (T.inf.)

Trabajo tactico: combates de entrenamiento (utilizacién de la ler accién tactica y
Semana5 .
sus variantes)

- combates de estudio (1 accidn tactica y sus variantes) y entrenamiento
- control competitivo

Informe de eventos y/o competencias en el periodo
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Informo que para este mes no se realizaron competencias, pero realizamos controles competitivos internos, esto
nos permite determinar que algunos logran visualizar cuando el adversario inicia el ataque para realizar el
contratague o si va con marcador adverso, realizar una defensa.

Los controles competitivos tienen variacion respecto a una competencia normal, ya que se debe realizar bajo
situaciones de asalto o combate.

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

- Estamos a la espera, para acordar con el area médica para realizar la valoracion médica y nutricional de
nuestros deportistas

- Pablo Andrés Zapata, continua con las sesiones de fisioterapia recomendadas por el médico de medicina
deportiva.

- David Valderrama, fue atendido por dolor en cadera y rodillas, valorando que se encuentra con unas
contracturas a nivel de cuadriceps continGia en fortalecimiento con sesiones de fisioterapia.

- Isabella Rodriguez, esta en fortalecimiento con fisioterapia para mejorar su dolor de tobillo

- Alejandra Piedrahita, se diagnostico tenosinovitis D’Quervain. . 10 sesiones de fisioterapia, 5 sesiones
masoterapia miembros superiores y espalda

- Lograr el maximo rendimiento de cada uno de los esgrimistas para
asumir la competencia fundamental. A través de actividades
anaerdbicas (alactica y lactica), de potencia y velocidad tanto de
desplazamiento como de reaccion. Mejorando en 1% el test 4 mts x 3

OBJETIVO DEL SIGUENTE series

PERIODO - perfeccionar las combinaciones técnicas tacticas de ataques, defensas

y contra-ataques, para su repertorio de preparacion y provocacion

(variable tactica 1, 2 y 3), logrando aplicar en un 70% cada una de las

variables, en los test competitivos

Actividades planificadas para el siguiente periodo

Ejercicios tacticos de desplazamiento (intervalo)

Trabajos de fuerza rdpida con resortes (A) (repeticiones) T.sup.
Trabajos de fuerza explosiva (repeticiones) (T.infy T. sup)
Trabajo tactico:

- combates de estudio - accion tactica y sus variantes (1y 2)

- Combates competitivos

- Entrenamiento ideomotor 5 a 10 minutos

- Control competitivo

192021

Semana l

Ejercicios tacticos de desplazamiento (HIIT) con adversario
Trabajos de fuerza rapida con resortes (A) (repeticiones) T.sup.
Trabajos de fuerza explosiva (repeticiones) (T.infy T. sup)
Trabajo tactico:

- combates de entrenamiento y estudio (incluir accién tactica 3)
- Combates competitivos - modelacién

- Control competitivo - modelacion

- test fisico especial

2228

Semana 2

Semana 3

Ejercicios tacticos de desplazamiento (HIIT) con y sin adversario
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Trabajos de velocidad anaerobia (repeticiones).

Trabajo tactico:

- combates competitivos - modelacion

- Gran Campeonato nacional, categorias Cadetes, juvenil, individual y equipos

- Gran Campeonato nacional, categorias mayores individual y equipos
- Semana de recuperacion activa

Semana 4 - o
- Juegos pre deportivos y especificos

Trabajos de resistencia con ejercicios aerobios de base |

Trabajos de fuerza con énfasis en la F resistencia

Ejercicios técnicos de desplazamiento de resistencia (correccién técnica)
Semana5 Trabajo técnico tactico en pareja

- Combates de estudio

- test fisico y test competitivo

Observaciones del periodo

- Para este mes la Liga contraté un preparador fisico, con miras a mejorar la condicién fisica de nuestros
esgrimistas y asi llegar mejor preparados al campeonato fundamental. Con el objetivo es mejorar la
fuerza velocidad, mayor explosividad y coordinacién de brazos y piernas

- Se realizaron evaluaciones de perfil fuerza velocidad y de resistencia leger

Deportista RSI Ranking
Mateo Soto Vasquez 260 1
Alan Laal 190 :
eancool Salazar Mufeton 175 3
Nicolas Arango Londonio 72
Dirvkd Alsjarchio Valderrama Pucrazs 166 5
wcob Cardona Pireds 155 6

A S

Deportinta RS Ranking
AR A T A A A " -
David Alejandro Valderrama Podraza 1,66 5
Iatob Cardons Pineds 165 &
leranime Cardons Pireds 143 7
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Deportista RS! Ranking
PEBAU MR Lopane ™o L ' 5 £
Solia Zuhusgs 026 13
Isabella Gonzdlez Rodrigues 03¢ L]

Sara Sofls Bamiertto 0,38 4
Aejarvdra Piadrahity Gomes aw 16
Fecha Deportista FOMax VAM VO2Mix Ranking
-
Ioancool Syazar Mahetor 5 53T
Mateo Soto \Gagues 15 S3.76 1
Nejandro Pangon 1 ] 5083 3
Lawr s Restsnpo Uriego 13 47.01 Kl
Ajandra Pledahita Gomez W2 4498
4 David Algandrs Valdgrrama Pedeaza \M 44498
eronimo Ruz 12 42.05
Ihon Montenegro 12 4205
Nicolin Ao Losdonc 2 4498
Fablo Andrids Zagata Rojas ” S
Saia Soflx Bamrientos Romero 1 n
Alan Lesd W 12

bsabells Goradler Rodnguer W
Lutsa Fermanda Zoapata Zapats 141]
Matsss Gonzales W

Lodia Fidiimnin wu

La asistencia a los entrenamientos ha sido muy buen, se ha notado un gra compromiso de parte de
nuestros esgrimistas, est debido a la competencia fundamental que esta préxima.

Se realizaron 2 concentracione en dos fines de semana y se logra aclarar lo de las acciones tacticas
como son la#y la#2

Importante estas concentraciones ya que permite relaizar charlas en grupo de caracter tactico y esto
para mejorar el desempefio en la competencia que se aproxima. Hace falta trabajar mas sobre los
aspectos psicoldgicos. El grupo se destaca por la colaboracién en el entrenamiento y en los controles
competitivos.

En este mes se realizé el acompafiamiento con el area psicosocial, es de gran importancia porque nos
permite realizar un poco mas la cohesion de grupo y la actitud frente al trabajo en el entrenamiento

El material eléctrico estd muy obsoleto haciendo que haya mucha desconfianza en el momento del toque
si fue bien ejecutado, ya que a veces falla el sistema de cableado y hasta la maquina de toques.

Los desplazamientos especificos de esgrima se estan realizando en pistas muy lisas, lo que no nos
permite desarrollar al maximo un buen trabajo técnico o tactico. Sin embargo, se logra reforzar las pistas
y ya no se mueven, aunque se ponen lisas por que entra demasiado polvo a la sala de esgrima

No se ha podido mejorar la distribucién de pistas con su sistema eléctrico, en algunos dias no permite
realizar el trabajo tactico de combate, ya que algunos esgrimistas tienen que esperar para cumplir la
tarea tactica con tiempo y situaciones de asalto

Con la incorporacién de la esgrimista Piedrahita Alejandra, nos permite mejorar el nivel competitivo, ya
que se le nota muy buen trabajo, tanto técnico de piernas y como tactico de brazos y piernas.

El grupo logra mejorar su desempefio en los controles técnico tacticos, evidenciando mejores resultados
ente cada uno de ellos.
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FIRMA:

NOMBRE: Enmanuel Hoyos Victoria
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