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ESTRuCTURA DE INFORME MENSuAL

Nombre del Contratista: CARLOS HERNAN SAIAZAR GARCES
Cargo:  ENTRENADOR DE LEVANTAMIENTO DE PESAS
Mos: AGOSTO DE 2025, Contrato:013
Fecha de Entrega: AGOSTO 30.

^C;TIVIDA\DES DE:SAIRR!OIJ.A;DA;S-. (Detalle las actividades desarrolladas durante el Mes
teniendo en cuenta su cargo y funciones asignadas)

ACTIVIDADES OBJETIVO NODESEsloNESREALIZADAS POBLACIONBENEFICIADA

Desarrollar   la   planificaci6n   del En agosto  a comienzo del mes

2

Deporfistas su b12,sub15,sub

equipo   masculino   y   femenino ara la clacificacion de juegos 17 juvenil,
que    pariicipo    en    los   juegos lntercolegiados donde su pudo in ayores        yregionales clasificatorio a juegos ibtener el titulo de campcones deportistas deldepartamentales. en el municipio egionales despu6s de varios corregimientode   Apartedo]Antioquia,iniciando hos, y despues ir a la finaldepartamentalenelmunicipiodeRionegroyvalidadloantesrealizadoenlafaseregionalenuestrodistrito currijlaoel        mes        de        noviembre,
planifilcando   un    entrenamiento
personalizado donde coda atleta
cuenta  con  un  cuademo  donde
se plasma el micro y el meso de
cada periods

Se realiz6 Ia preparaci6n fisica de El       objetwo       de       dicha

25

Deportistas'os  atletas  en  general,   pero  se
preparaci6n    es    mejorar    la sub 12, sub 15,

hace 6nfasis en el trabajo de resistencia,     la     fuerza,     la sub  17  juvenil,
resistencia     en        los     equjpos coord inacj6n              y              la mayores y
masculino y femenino que explosivjdad ,            elementos deportistas del
compite   en   el    municipio   de claves para obtener un mejor corregimiento
turbo  en los juegos regionales, rendimiento. currulao
y   posteriomente   este   mimo En       ouanto       al       periodo
mes la filnal departamental en el compettivo  se  realizan   una
municipio  de  la  ceja  antioquia semana de carga del 25 al 30
eriodo  competitivo,  se  realiza de  noviembre y de descarga

eltrabajo   de preparact6n flsica Ia semana siguiente,  para los
con juegos departamentales.
ouerdas, vallas, discos,
colchonetas y adem6s se usan las
instalaciones del estadio jj Trellez
donde  se  realize  un  trabajo  de
resistencia   a   la   fuerza   en   fas
araderias de dicho escenario.
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Desarrollar     las     sesiones     de
Clear una base s6Iida pare los\eportistasqueseenouentran

12

Deportistas
entrenamiento   pare   los   demds n periodo de ad8ptacl6n y tos sub    12,     sub
deportistas que estan en periodo ue  estan  en   el   meso  ciclo 15,      sub      17
de  adaptacibn  con  ejercicios  de reparatorio    realizando    una juvenil y
fuerza general,  para luego pasar reparacion   fisica   donde   se deportistas del
a los ejeroicios especiales donde realizan ejercicios de corregimiento
aprenden    la    tecnica    de    los coordi.naci.6n, explosivid ad y currulao
ejeroicios de competencia. resistencia
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FACTORES CLAVE PARA EL EXITO

Continuldad y discipline
La  continuidad  como  la  disciplina  son  factores  claves  para  alcanzar  el  6xito,  sin  estos  dos
elementos, dificilmente se alcanzafa el exito,
Un atleta que solo realice 3 sesiones de entrenamiento a la semana, s6lo esfa cumpliendo con
el 50% de la tarea, dific!Imente lograre el rendimjento que se espera.
Es preponderante la continuidad de los procesos, de lo contrario dificilmente se pod fan
alcanzar los objetivos y mucho m5s en los deportes de fuerza como lo es el levantamiento de
Pesas.
Independiente de coritrataci6n en el 2025 no d6 deben parar los procesos, solo asi veremos
grandes logros a mediano y largo plazo.  Pueden contar conmigo sin animo de lucro mientras
decidan a quien contratar. Pues con el plan de entreno que se est5 ejecutando los pesistas
han aumentado su marca con un promedio del 30%. Eso es excelente. solo en 3 meses.
POSIBILIDADES DE MEJOFIA
La falte de algunas implem®ataciones.

La implementaci6n es fundamental pare mejorar los procesos en el caso del Ievantamiento de
pesas las barras, plataformas, soporfes, discos, basoula, balones medicinales, vallas ouerdas,
aros, conos y ramplas, Ia falta de estos implementos debilitan el rendimiento.

JORNADAS DE MOVILIZAC]ON SOCIAL COMPLEMENTARIAS

La   captacl6n   de   deporiistas  es   sumamente   importante   y  trascendental,   entre   mss
deportistas se capten mayores son las posibjlidades de encontrar uno bueno por lo tanto se
realizan capacitaciones en las diferentes centros educativos del distrito de Turbo sobre todo
en los grades 1 a y 8® para mejorar la poblaci6n deporfiva y al mismo tiempo contribuir como
soluci6n a la sociedad,

ANEXOS: Listados de asistencias, registro fotogfafiico, actas u afros productos de acuerdo a
las actividades realizadas.

NOMBRES Y FIRMAS DE TECNICO
Nombres y Apellidos: Carios Heman Salazar Garo6s

Firma:
a--_ --,

i-'.-`,?.:?-=

C.C.  N°  16712800
Cargo: Entrenador de levantamiento de pesas

WAC             V.BSupervision/
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