
Obligación No. 4:  

Realizar y presentar el plan de entrenamiento dentro de los primeros 30 

días calendario de la legalización del contrato generando las 

actualizaciones que amerite, generando las valoraciones 

correspondientes frente a las pruebas y controles metodológicos que 

sean orientados por el metodólogo y/o apoyo a la supervisión. 

 

Avance: Se tiene el plan de entrenamiento semilleros Natación Aletas 
de los grupos asignados 2 y 3 con los ajustes necesarios 
correspondientes al 2024. 
Evidencia: Se Anexa plan de entrenamiento de los grupos semilleros 2 
y 3 natación aletas 2024. 
Ubicación: Secop II CPS - 2762 – 2024 Informe No 8, subcarpeta 

obligación 4 

 



TEMPORADA:   23/07/2024 AL 20/12/2024

DEPORTISTA

DEPORTE /MODALIDAD © T C P

ENTRENADOR   L B N CONTROL NUTRICION F

90

CONTROLES - TESTS © © ©
SEMANA 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

INICIO SEMANA 23 30 6 13 20 27 3 10 17 24 1 8 15 22 29 5 12 19 26 3 10 17 24 31

FIN SEMANA 27 3 10 17 24 31 7 14 21 28 5 12 19 26 2 9 16 23 30 7 14 21 28

MES

PERIODO

ETAPA REG DES

MESOCICLO DES REC DES

TENDENCIA MICRO I I I D D CO CO CO EST A CH R A A A P.COM COMP COMP REG I I D D D

No SESIONES X (120 NINUTOS) 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 120

VOLUMEN  % 45 50 65 65 70 80 90 95 70 55 40 50 55 60 40 35 30 30 40 50 50 60 50 50

ONDULACION

INTENSIDAD % 20 30 30 40 50 60 65 70 80 90 95 50 60 65 80 90 95 100 20 30 35 40 45 40

RENDIMIENTO  % 20 30 35 40 50 60 65 70 70 75 80 70 75 85 85 90 95 100 80 70 60 60 50 40

VOL. (KM. - RPT.) 10 14 14 15 17 19 20 15 11 8 10 11 13 8 7 6 6 8 10 10 13 10 10 0 259

TOTAL VOLUMEN 10
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PLAN    GRAFICO NATACION ALETAS JEC SEMILLEROS 2024

CONTROL TEORICONATACION ALETAS CONCENTRACION CONTROL PSICOLOG

CONTROL FISIOT

CONT TECNICOCONTROL FISICO

HUMBERTO BUITRAGO  L CONTROL MEDICO CONTROL LACTICO CONTROL BIOQUIMICO

JULIO AGOSTO SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE

SEMILLERO GRUPO  2

ETAPA . P. FISICA GENERAL ETAPA. P.  FISICA ESPECIAL ETAPA PRECOMPETITIVA ETAPA COMPETITIVA

INTRODUCTORIO DESARROLLAR I COMPETITIVA

38 50 65 40 13

TRANS

TRANS

E TRNS

33

PERIODO DE PREPARACION GENERAL PERIODO COMPETITIVO

5-1 2-1 2-1 4-1 4-1

ESTABILIZADOR APROXIMACION

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42

Volumen 45 50 65 65 70 80 90 95 70 55 40 50 55 60 40 35 30 30 40 50 50 60 50 50

Intensidad 20 30 30 40 50 60 65 70 80 90 95 50 60 65 80 90 95 100 20 30 35 40 45 40

Rendimiento 20 30 35 40 50 60 65 70 70 75 80 70 75 85 85 90 95 100 80 70 60 60 50 40
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TEMPORADA:   23/07/2024 al 20/12/2024

DEPORTISTA

DEPORTE /MODALIDAD © T C P

ENTRENADOR   L B N CONTROL NUTRICION F

90

CONTROLES - TESTS © © ©
SEMANA 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

INICIO SEMANA 23 30 6 13 20 27 3 10 17 24 1 8 15 22 29 5 12 19 26 3 10 17 24 31

FIN SEMANA 27 3 10 17 24 31 7 14 21 28 5 12 19 26 2 9 16 23 30 7 14 21 28

MES

PERIODO

ETAPA REG DES

MESOCICLO DES REC DES

TENDENCIA MICRO I I I D D D CO CO EST A CH R CO CO A P.COM COMP COMP REG I I D D D

No SESIONES X (120 NINUTOS) 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 120

VOLUMEN  % 40 45 50 65 75 85 90 95 75 60 50 50 55 60 40 35 30 30 40 50 50 60 50 50

ONDULACION

INTENSIDAD % 10 10 20 20 30 35 40 40 40 45 45 50 60 70 80 90 95 100 30 30 35 40 40 30

RENDIMIENTO  % 10 10 20 30 30 30 40 60 65 65 70 70 75 80 85 90 95 100 80 70 60 60 50 40

VOL. (KM. - RPT.) 7 10 13 15 17 18 19 15 12 10 10 11 12 8 7 6 6 8 10 10 12 10 10 0 249

TOTAL VOLUMEN 10 10
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JULIO AGOSTO SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE

INTRODUCTORIO DESARROLLAR I ESTABILIZADOR APROXIMACION COMPETITIVA TRANS

TRANS

ETAPA . P. FISICA GENERAL ETAPA. P.  FISICA ESPECIAL ETAPA PRECOMPETITIVA ETAPA COMPETITIVA E TRNS

PLAN    GRAFICO NATACION ALETAS JEC SEMILLEROS 2024

SEMILLERO GRUPO 3

NATACION ALETAS CONTROL FISICO CONT TECNICO CONTROL TEORICO CONCENTRACION CONTROL PSICOLOG

HUMBERTO BUITRAGO L CONTROL MEDICO CONTROL LACTICO CONTROL BIOQUIMICO CONTROL FISIOT

32

4-15-1 2-1 2-1 4-1 4-1

30 50 66 38 12

PERIODO DE PREPARACION  70 % PERIODO COMPETITIVO

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41

Volumen 40 45 50 65 75 85 90 95 75 60 50 50 55 60 40 35 30 30 40 50 50 60 50 50

Intensidad 10 10 20 20 30 35 40 40 40 45 45 50 60 70 80 90 95 100 30 30 35 40 40 30

Rendimiento 10 10 20 30 30 30 40 60 65 65 70 70 75 80 85 90 95 100 80 70 60 60 50 40
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