Version 10
AASODE PLANILLA DE CONTROL TECNICO F-AT-35
13/02/2023
Periodo de Informe FEBRERO DE 2026
Nombre contratista SHARA STEFANIA MUNERA PULGARIN
Tipo de documento cc y:(:‘;::n(:‘; 1152440541
Liga Liga de natacion de Antioquia

N ion/N ion Artisti
Deporte / modalidad atacion / Natacion Artistica

Hamererad/etasialcaraoipey Femenino Nro. 13 Masculino Nro. 0
genero
Supervisor del contrato DAVID TORRES MUNOZ
Numero del contrato 218 DE 2026 Informe de actividades No 01

PRESTACION DE SERVICIOS DE UN ENTRENADOR PRINCIPAL PARA
DESARROLLAR EL PROCESO DE PLANIFICACION Y PREPARACION DE
LOS ATLETAS DE LA LIGA DE NATACION DE ANTIOQUIA, EN LA
Objeto del Contrato MODALIDAD DE NATACION ARTISTICA CON EL FIN DE DESARROLLAR EL
POTENCIAL DEPORTIVO, SELECCION, ENTRENAMIENTO Y
PARTICIPACION EN COMPETENCIAS, EN CATEGORIAS DE JUEGOS

NACIONALES

Asistencias de los deportistas preseleccion o seleccion Antioquia

Sesiones Asistencias ztc:rfelri‘rt:‘ij:n(:g

Nro. Nombre Volumen | realizadas en el del _p .
. . (Asistencias /
periodo deportista .
Sesiones)
4 | MELISSA CEBALLOS 4.5hrs 26 sesiones 26 100%
2 ESTEFANIA ROA 4.5hrs 26 sesiones 26 100%
3 |SARAE. CASTANEDA 4.5hrs 26 sesiones 26 100%
4 SOFIA MARIN SALDARRIAGA 4.5hrs 26 sesiones 26 100%
5 LUISAFBOTERO MANZANO 4.5hrs 26 sesiones 26 100%
6 | TATIANA TOBON MORALES 4.5hrs 26 sesiones 26 100%
7 SAMANTHA CASTRILLON 4.5hrs 26 sesiones 26 100%
g | DANNADURANGO 4.5hrs 26 sesiones 26 100%
9 MABEL TOBON 4.5hrs 26 sesiones 26 100%
10 MANUELA YEPES LOPERA 4.5hrs 26 sesiones 26 100%
11 LUCIANA MORALES 4.5HRS 24 sesiones 22 79%

12 KARINA VELEZ ZEA 4.5hrs 26 sesiones 26 100%
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13 | MARIAJOSE LONDONO 4.5hrs 26 sesiones 26 100%

14
15
16
17
18
19
20

Desarrollar una planificacion dptima y acorde a las necesidades generales y especificas
de la modalidad en la categoria abierta, buscando mejorar la preparacion técnico-
tdctica, tedrica y condicional de cada uno de los componentes del entrenamiento en el
periodo de transicidn del segundo semestre con nuevas alternativas y metodologias de
entrenamiento para alcanzar las metas propuestas en los préximos Xl Juegos
Nacionales 2027 logrando calificaciones de 8.0 en adelante en los requerimientos
técnicos y en las coreografias El objetivo debe considerar los siguientes aspectos:

OBJETIVO DEL PERIODO
ACTUAL

Actividades realizadas en el periodo

PREPARACI3N FISICA EN AGUA:
¢+ 5x400 metros en combinado por apnea
v 5x250 metros en libre con hipéxicos
v 5x200 metros en todas las brazadas y patadas de todos los estilos
' 10 x 100 metros solo libre
con tiem
PREPA CION TECNICA BASICA:
v En parejas revision de requerimientos
4 series cada hibrido del equipo técnico con peso 5 series de 3 veces cada
requerimiento con peso y ligas
PREPARACION FISICA EN AGUA:
v 5x500 metros en mariposa por espalda por apnea
v 3 x 300 metros en combinado por cambios de ballet
13/02/2023 4 x 275 metros en trabajo especifico de
desplazamiento enfocado a la técnica de las coreografias
v 5x100 metros en combinado
(mariposa espalda, pecho, libre,

PREPARAS%N T)ECNICA BASICA:

Semana 2 En parejas revision de declaraciones -

v 3 series de cada hibrido con peso en
tobillos 4 series de cada requerimiento
del equipo técnico

+  Bateria de boost de tronco 6 veces cada declaracion
con peso y sin peso individual con musica del equipo

libre
RUTINAS:

Resistencia del dueto libre

Semana 1

PREPARACION FiSICA EN AGUA:

150mts estilos combinados.

10x50mts libre.

600 mts estilos de desplazamientos técnicos.
400mts desplazamiento

150mtsde

Semana 3
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apnea. TECNICA DE
RUTINAS:

Trabajo de elevaciones con peso
PREPARACION FiSICA EN AGUA:
' 200mts estilos libre.
' 12x100mts combinado.
' 600 mts estilos de desplazamientos técnicos.
[}
[}

600mts desplazamientos de rutina
350mts
de apnea
PREPARACION

TECNICA BASICA:
Bateria de movimiento pausa.
Bateria de boost de tronco.
Bateria de barracudas Bateria de elementos técnicos.
Técnica de rutina y pruebas de
selec 4 cion Colombia. TECNICA DE
RUTINAS:
Técnica de rutina con pun.
TECNICA BASICA:
' 2 series de tabla de brazadas en posiciones. basicas
' 3 series de 30 brazadas ensillita en el muro en brazada de torpedo
y soporte
4 series de 30 brazadas en sillita fuera del muro
3 series de 30 brazadas en posicidn de vertical, aurora y nova
2 veces cada requerimiento de equipo con peso y theratubo. Rutina:
4 veces cada largo de cada coreografia- 3 vez cada mitad de
cada coreografia
3 completo de cada coreografia de equipo - 4 veces los hibridos de cada equipo

Semana 4

Semana 5

Informe de eventos y/o competencias en el periodo

EN ESTE MESOCICLO NO SE REALIZO NINGUNA COMPETENCIA

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

o Los controles nutricionales se realizan a los atletas cada tres semanas.

Los test fisicos se realizan a los atletas mensualmente.

Los test psicoldgicos se realizan a los atletas al inicio y al final de macrociclo.

v Lasreuniones del area psicosocial y biomédica se realizan de manera mensual.
v Las capacitaciones o grupos de estudio se desarrollan cada tres semanas.
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Desarrollar una planificacion éptima acorde a las necesidades generales y especificas de
la modalidad en la categoria abierta, buscando mejorar la preparacidn técnico- tactica,
tedrica y condicional de cada uno de los atletas en el periodo general y especifico del

OBJETIVO DEL SIGUENTE macrociclo 2025. Aplicando nuevas metodologias de entrenamiento para alcanzar las

RERORS metas propuestas en los préximos Xl Juegos Nacionales 2027, buscando lograr
calificaciones de 8.0 en adelante en los requerimientos técnicos y en las coreografias
calificaciones segun el nuevo reglamento.
Actividades planificadas para el siguiente periodo
PREPARACION FiSICA EN AGUA:
' 350mts estilos combinados.
' 10x100mts libre. - 500 mts estilos de desplazamientos técnicos.
' 700mts desplazamientos de rutina
v 250mtsde
apnea.PREPARACION
TECNICA BASICA:
Semana 1 v Bateriade explosividad y barracuda.
' Bateria de boost de tronco.
' Bateria de resistencia de brazada
' Bateria de elementos técnicos.
v Técnicaderutina.
TECNICA DE RUTINAS: -
¢ Técnicade rutina con pun.
Trabajos de rutina montaje, resistencia y perfeccionamiento.
PREPARACION FiSICA EN AGUA:
' 600mts estilos combinados.
' 8x150mts espalda.
' 500mts estilos de desplazamientos técnicos.
' 500mts desplazamientos de rutina.
v 350mtsde
apnea.PREPARACION
TECNICA BASICA:
Semana 2 Bateria de extensiones.

Bateria de boost de tronco.

Bateria de barracudas Bateria de elementos técnicos.
Técnicaderutinay

pruebas de seleccion

. Colombia.
TECNICA DE RUTINAS:
¢ Técnica de rutina con pun.
Trabajos de rutina montaje, resistencia y Perfeccionamiento.

PREPARACION TECNICA BASICA:
' Bateria de extensiones.
' Bateria de boost de tronco.
Semana 3 v Bateria de barracudas

Bateria de elementos técnicos. TECNICA DE RUTINAS:
v Técnica de rutina con pun.

Trabajos de rutina montaje, resistencia y perfeccionamiento.

PREPARACION FiSICA ENAGUA:
v 600mts estilos libre.

Semana 4
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10x100mts combinado.
900 mts estilos de desplazamientos técnicos.
1000mts desplazamientos de rutina.

500mtsde apnea. |
PREPARéACt:IO,N ECNICA BASICA:
' ateria de extensiones.
v Bateria de boost de tronco.
+ Bateria de barracudas Bateria de elementos técnicos.
(]

RUTINAS:

Técnica de rutina con pun.

TECNICA BASICA
4 series de tabla de brazadas
v 4 series de 30 brazadas en sillita en el muro
Semana 5 v 3series de 30 brazadas en sillita fuera del muro
+ 3 series de 30 brazadas en posicién de vertical, aurora y nova

1 veces cada requerimiento de equipo con peso y theratubo

Observaciones del periodo

Los controles nutricionales se realizan a los atletas cada tres semanas.
Los test fisicos se realizan a los atletas mensualmente.

Los test psicologicos se realizan a los atletas al inicio y al final de macrociclo.
Las reuniones del area psicosocial y biomédica se realizan de manera mensual.
Las capacitaciones o grupos de estudio se desarrollan cada tres semanas.

FIRMA:
NOMBRE: Shara Munera Pulgarin
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