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PROCESO GESTION DEL TALENTO HUMANO

FORMATO INFORME MENSUAL EJECUCION CONTRACTUAL

Monteria 21 de marzo de 2026.

Sefior

JOSE FRANCISCO RUIZ DORIA

PROFESIONAL G05

SUPERVISOR CONTRATO No. CO1_PCCNTR_9103982 del afio 2026
Centro de Comercio Industria y Turismo

Monteria

Asunto: Informe mensual de ejecucidn
contractual Mes Febrero del afio 2026.

Referencia: No CO1_PCCNTR_9103982 del afio 2026.

LINA CECILIA TORDECILLA DEL CASTILLO, identificado con la cédula de ciudadania No.
1.067.843.058 DE MONTERIA (CORDOBA), en mi calidad de Contratista del SENA, en Centro
de Comercio Industria y Turismo CCIT, en cumplimiento del Contrato de Prestacién de
Servicios de la referencia, a continuacién, presento el Informe de actividades realizadas en
el mes objeto de cobro.

Valor y forma de Pago: el valor total para el contrato es de la suma TREINTA Y TRES
MILLONES CIENTO SESENTA Y DOS MIL, CUATROCIENTOS SETENTA Y NUEVE PESOS
M/CTE ($33.162.479). Esta suma serd pagada por el SENA al contratista de la siguiente
manera: a) siete (7) pagos iguales por los meses de febrero a agosto de 2026, por valor
de CUATRO MILLONES SETECIENTOS TREINTA Y SIETE MIL CUATROCIENTOS NOVENTA
Y SIETE PESOS M/CTE. ($4.737.497) cada uno. Dichos honorarios seran pagados por el
SENA al contratista de acuerdo al cronograma definido por la Direccién Administrativa y
Financiera de la Direccion General, en la cuenta de ahorro No. 95189980320 de BANCO
BANCOLOMBIA, cuyo titular es el (la) contratista; el cambio de la cuenta por parte del

contratista debera ser informada al supervisor del contrato con el fin de sustituir los
tramites pertinentes. Para que el SENA pueda adelantar los trdmites administrativos del
pago, el (la) Contratista debe acreditar previamente el cumplimiento de los requisitos de
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pago, tales como la certificacion expedida por el supervisor del contrato, en la que
acredite el cumplimiento a entera satisfaccion del objeto y obligaciones del contrato en
el respectivo periodo y la certificacion de los aportes al sistema de salud, Pension y
Riesgos Laborales, asi como todos los documentos necesarios para el pago.

Plazo: Sera hasta el treinta (30) del mes de agosto de 2026.

OBIJETO:

PRESTAR SERVICIOS PROFESIONALES Y/O DE APOYO A LA GESTION, EN LA PLANEACION
Y EJECUCION DE LA FORMACION, ASI COMO LA EVALUACION DE LOS RESULTADOS DE
APRENDIZAJE DEFINIDOS EN LOS DISENOS CURRICULARES ASIGNADOS, PARA EL
DESARROLLO DE HABILIDADES Y COMPETENCIAS TECNICAS DE LA POBLACION
CAMPESINA, APORTANDO AL FORTALECIMIENTO DE LA ECONOMIA CAMPESINA,
FAMILIAR, ETNICA Y COMUNITARIA, EN CONCORDANCIA CON LINEAMIENTOS
ESTABLECIDOS POR LA DIRECCION DEL SISTEMA NACIONAL DE FORMACION PARA EL
TRABAJO Y LA COORDINACION NACIONAL DE ATENCION INTEGRAL, DIFERENCIAL E
INCLUYENTE A LA ECONOMIA CAMPESINA - CAMPESENA

Obligaciones Especificas: (Trascriba las obligaciones especificas del contrato, dentro del
siguiente cuadro)

Ne Obligaciones Acciones realizadas Evidencias

Planear y ejecutar la formacion
profesional cumpliendo con la

programacion académica | Se gestiond 3 cursos de
predeterminada por la | formacidn
coordinacion respectiva en los | complementaria, para su
programas y competencias | validacién e inscripcion, 3 pantallazo envié de
asignadas, para el logro de los | BASES DE ENTRENAMIENTO | correo al drea
1 |resultados de aprendizaje | DEPORTIVO encargada.
definidos, cumpliendo las horas | CODIGO: 52520078. Copia ficha de
de formacion de las formacién: 52520078

competencias de los programas
de formacion equivalentes a la
programacion de la Formacion
Profesional Integral.
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Apoyar la elaboracion de la
planeacién pedagdgica, guias de
aprendizaje, instrumentos de
evaluacion, plan de trabajo,

ayudas didacticas requeridos
para el desarrollo de los
procesos de formacion
asignados

Se llevo a cabo, el curso,

DESARROLLO DE
HABILIDASDES PARA EL
DESEMPENO DEL
INSTRUCTOR SENA. Y
capacitaciones en lo

referente a la Revision y
elaboracion de guias de
aprendizajes de
contextualizacion en
ambientes pedagdgicos, en
lo referente a la
competencia.

Fotografias del cursoy
planillas de asistencias.
Material de formacion.
e  Diapositivas
e Actividades para
realizar.
e Guiade
aprendizaje.

Registrar en el aplicativo SOFIA
PLUS, todas las evidencias del
proceso formativo: crear las
rutas de aprendizaje, asociar
aprendices, realizar registro de

inasistencia de aprendices,
planes de mejoramiento vy
registrar juicios evaluativos,
acorde con los lineamientos

institucionales.

Se registré en el aplicativo
SOFIA PLUS, Las fichas de
aprendizaje por rutas.

1.BASES DE
ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO. FICHA:
ESCUELA DEPORTIVA
EL ROSARIO.

2.BASES DE
ENTRENAMIENTO
DEPORTIVOFICHA:
ESTUDIANTES
COLEGIO EL MADRE
LAURA.

3.BASES DE
ENTRENAMIENTO
DEPORTIVOFICHA:
VEREDA QUEBRADA
HONDA.

Pantallazos SOFIA
Plus de creacion y
asociacién deruta
aprendizaje.

Participar en las reuniones de
equipos de ejecucion de la
formacién por grupo o dreas,
segln la determinacion de la
respectiva Coordinacion
Académica y de acuerdo con el

Se llevo a cabo, el curso,

DESARROLLO DE
HABILIDASDES PARA EL
DESEMPENO DEL
INSTRUCTOR  SENA. Y
capacitaciones en lo

Pantallazo de
e  Planillas
e  Fotografias.
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procedimiento establecido por
la institucidn, para garantizar
integralidad en el disefio de
actividades de aprendizaje.

referente a la Revision y
elaboracion de guias de
aprendizajes.

Presentar las actas finales de
cierre de etapa lectiva de las
fichas asignadas como
responsable, acorde con los
lineamientos institucionales.

No Se Realizo En El Periodo
De Reporte

No Se Realizo En El
Periodo De Reporte

Apoyar el tramite de las
novedades de desercion de
aprendices acorde con lo
establecido en el reglamento del
aprendiz.

No Se Realizo En El Periodo
De Reporte

No Se Realizo En El
Periodo De Reporte

Asistir a los aprendices en las
novedades acorde con o
establecido en el reglamento del
aprendiz

No Se Realizo En El Periodo
De Reporte

No Se Realizo En El
Periodo De Reporte

Aportar todos los documentos
soporte del proceso de
formacion profesional,
publicados en la plataforma
SIGA, asi como los requeridos
para aseguramiento de Ia
calidad  (Autoevaluacién vy
Registro calificado).

No Se Realizo En El Periodo
De Reporte

No Se Realizo En El
Periodo De Reporte

Participar en proyectos de
investigacion aplicada, técnica y
pedagdgica en funciéon de la
Formacién profesional de los
programas relacionados con el
area temética.

No Se Realizo En El Periodo
De Reporte

No Se Realizo En El
Periodo De Reporte

10

Gestionar la colocacion de
aprendices en alguna de las
modalidades de etapa
productiva y rendir informes
periddicos de los resultados

No Se Realizo En El Periodo
De Reporte

No Se Realizo En El
Periodo De Reporte
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alcanzados, conforme a las
instrucciones que les sean
impartidas

Subir los documentos soporte
del pago en la plataforma del
SECOP I en los plazos
establecidos por la entidad y
acorde con los requisitos legales

Se cargan en el aplicativo

Informe mensual de
ejecuciéon  GTH-F-062
V10 mes de marzo de
2026;

anomalias, inconsistencias,
novedades del Contrato (Cesion
-Terminacion).

De Reporte

1 exigidos. De evidenciarse la falta | SECOP2 las carpetas
de cargue de los documentos | GC_1067843058_31526
para el respectivo pago en la | _MARZO_2026 Y GC_1067843058_315
plataforma por dos meses | GF_1067843058_31526_ 26_MARZO_2026  y
seguidos se procedera con el | MARZO_2026 GF_1067843058_3152
inicio de proceso de 6_MARZO_2026
incumplimiento contractual.

Comunicar al Supervisor del
contrato en un plazo maximo de _ )

1 | tres (3) dias habiles anomalias, | NO Se Realizo En El Periodo | g se Realizo En El
inconsistencias, novedades de De Reporte Periodo De Reporte
aprendices y hallazgos en el
registro de la informacion.

Comunicar al Supervisor del
contrato en un plazo no inferior _ )
13 | @ quince (15) dias habiles las | N0 Se Realizo En El Periodo | g se Realizo En El

Periodo De Reporte

No se realizaron desplazamientos en este periodo reportado.

ITEM No DE LA ORDEN LUGAR DE FECHA DE FECHA DE
DE VIAJE DESPLAZAMIENTO DESPLAZAMIENTO DESPLAZAMIENTO
INICIAL FINAL
1. XX XX XX XX
2. XX XX XX XX
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Para el tramite de la cuenta me permito adjuntar: Documentos electrénicos enunciados
como evidencias del cumplimiento de las obligaciones contractuales realizados, afiliaciones
de aportes en salud, pensién y ARL, y todos los soportes exigidos.

Cordialmente,

LINA CECILIA TORDECILLA DEL CASTILLO
Instructor SENA

Recibi a satisfaccion:

JOSE FRANCISCO RUIZ DORIA

PROFESIONAL GO05

SUPERVISOR CONTRATO No. CO1_PCCNTR_9103982 del afio 2026
Centro de Comercio Industria y Turismo
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CARACTERIZACICIN DE LA FORMACKN
FOOGE-007-25 / Versidn 01
A Procesn: Administracdn Educativa

e

s=mestomn | Procedimiento: Matricula
H.° FICHA DE CARACTERIZACION: 342??53 Mo, SOLICITUD 23693?4
HOMBRE DE LA FORMACION: APLICACION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDADES FISICAS EN ADULTOS
MAYORES.,
TIPO DE FORMACION:  TITULADA: COMPLEMENTARIA, _X

CODIGO PROGRAMS 52520058 VYERSIOM: 1 SECTOR:
CONVENID: CHFESENA
PROGRAMA ESPECIAL
FECHA: INICIO: AT FEBRERD 2076 TERMINACION: 27 FERBRERD 2026
TOTAL HORAS: 60 HORAS

MW" APREMDICES: 15 MUMICIPIO: TIERRALTA
WEREDA: QUEBRADA HOMDWA, DIRECCIOMN: VIA EL ROSARIO

HORARID
- TR (24 ane]

L] AUEIENTE DE APREMOITAJE 0 i
LUMES
.HﬂR'I'F‘EI 17, 24 FEBRERL, chE AR =R
.HIERCI:I.EE 1%, 2% FERRFRO ek Al 1-50 P
JUEVES 1%, 16 FEBRERG i AR 1-50 P
I [, FERRERD i A 1-49 [Pa
VIERNER BT, FEBRERD 1100 A 15 P
SARANC
IDOMINGT
FEGTTVG " Fechar

* il sien faathen indicar ks feche dal Festivo o s mehagpng

HOMBRE DEL INSTRUCTOR: LA CECILIA TORDECILLA DEL CASTILLOL.CC: Mo: 10BT843068 TELEFOMD: 3108541302

EMAIL: ra.c 258 Ehotmail . com
NOMBRE EMPRESA ATENDIDAS:

MIT Mo B (8 8070 TELEFOMEE 768 77 19 FAX:
DIRECZION: caba 4 #14-13, Esquing, Bamie al prads
APARTADO: E-MAIL:

NOMBRE DEL GEREMTE:
Mo, DE EMFLEADDS: ACTIVIDAD ECOMOMICA:
OFTC MLIMICIFIC: GREMICx

Lra T Frcoouiems ksitwcowms B xwhm
FRTLE A EE
E drcnra ‘: oo Pusics [ P[] |

TIPD DE EMPRESA 3 [T P L )
iE== =
Concira [mer]

I“Im
= Trion Taew I
Qe lercke I-I"'-i J
__I',_ s | d JQM/ &;& E; 11 febrero 2026

INSTRUCTOR COOROINADOR ACADEMICTD FECHA DE ENTREGA
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Kﬁ LINA TORDECILLA FICHAS DE MATRICULAS (F.R): lina cecilia tordecilla del castillo - Outlook - Google Chrome:

- a X
@ about:blank
Iﬁ] Eliminar ~ & Archivar 9 Movera ~ Responder @ Zoom ) Leido/Noleido < Clasificar v [ Marcar/Desmarcar v+ & Imprimir -
LINA TORDECILLA FICHAS DE MATRICULAS (F.R)
‘ lina cecilia tordecilla del castillo 4~ Responder & Responderatodos > Reenviar B
Para: David Alberto Ortega Mejia; fichascampesena@hotmail.com; kubarne@sena.edu Mié 4/03/2026 7:07 PM
[ ] Respondié el Lun 9/03/2026 3:11PM Ver conversacion

& 02. FormatolnscripcionAspirantesSOFIAPlus xIsx
= COPIA DE DOCUMENTOS EN PDE.pdf
% LINA TORDECILLA 01. Formato Ficha de Caracterizacion.docx

Quedo atenta a su respuesta.

<~ Responder 4\ Responder a todos 2 Reenviar

Mastrar escritorio
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3 LINA TODECILLA FICHAS MATRICULAS (MADRELAURAY): lina cecilia tordecilla del castillo - Outlook - Google Chrome

@ aboutblank

T Eliminar v & Archivar

£g Movera ~

€\ Responder v

LINA TODECILLA FICHAS MATRICULAS (MADRELAURA)

. lina cecilia tordecilla del castillo
Para: David Alberto Ortega Mejia; kubarne@sena.edu; fichascampesena@hotmail.com

@ Respondio el Lun 9/03/2026 3:13PM.

& 02. FormatolnscripcionAspirantesSOFIAPlus.xlsx

= COPIA DE DOCUMENTOS EN PDF pdf
& LINA TORDECILLA 01. Formato Ficha de Caracterizacién.docx

Quedo atenta a su respuesta.

Muchas gracias

<~ Responder

& Responder a todos

7 Reenviar

@ Zoom

£ Lefdo / No leido < Clasificar
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& Imprimir

&~ Responder - Responderatodos > Reenviar 35
Mié 4/03/2026 7:22PM

Ver conversacion
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@ LINA TORDECILLA FICHAS (Q.H): lina cecilia tordecilla del castillo - Outlook - Google Chrome
® aboutblank

0

T/ Eliminar ~ T3 Archivar 8 Movera ~ € Responder ~ @& Zoom I Leido/ No leido < Clasificar ~+ = Marcar/Desmarcar ~ &) Imprimir 28

LINA TORDECILLA FICHAS (Q.H)

. lina cecilia tordecilla del castillo 4~ Responder %~ Responderatodos > Reenviar
Para: David Alberto Ortega Mejia; fichascampesena@hotmail.com; kubarne@sena.edu Mié 4/03/2026 7:57 PM

[ ] Respondié el Lun 9/03/2026 3:14 PM. Ver conversacion

@ LINA TORDECILLA 01. Formato Ficha de Caracterizacion.docx
& |LINA TORDECILLA 02. FormatolnscripcionAspirantesSOFIAP|us.xlsx
= LINA TORDECILLA CEDULAS DE APRENDIZ 15..pdf

Quedo atenta a su respuesta
Muchas gracias

€~ Responder 4~ Responder a todos 2 Reenviar

10
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CURSO DE: DESARROLLO DE HABILIDADES PARA EL DESEMPENO DEL
INSTRUCTOR SENA

GTH-F-062 V10



SENA

N

12

GTH-F-062 V10



13

GTH-F-062 V10



SENA

GTH-F-062 V10



4
SENA

N

FORMACION BASES DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO.

15
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COMPRENDER LOS CONCEPTOS BASICOS DE ANATOMIA Y FISIOLOGIA DE ACUERDO CON LA

FUNDAMENTACION DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO.

Para comprender la fundamentacién del entrenamiento deportivo, es vital ver al cuerpo
humano no como piezas aisladas, sino como un sistema integrado que busca eficiencia y
supervivencia. A continuacion, presento un texto explicativo de los conceptos basicos y un
taller interactivo para evaluar lo aprendido.

Anatomia y Fisiologia en el Entrenamiento Deportivo

La Anatomia estudia la estructura (los "componentes" del atleta: huesos, musculos,
articulaciones), mientras que la Fisiologia estudia la funcidon (cémo esos componentes
responden al esfuerzo fisico).

1. El Aparato Locomotor
Es el sistema mecdnico del cuerpo. Se divide en:

o Sistema Oseo: Soporte y palanca. El ejercicio de impacto estimula la regeneracién
Osea.

e Sistema Articular: Los ejes de movimiento. La flexibilidad y movilidad son cruciales
para un gesto técnico limpio.

e Sistema Muscular: El motor. Existen fibras de Contraccion Lenta (Tipo 1), ideales para
la resistencia, y de Contraccion Rapida (Tipo Il), necesarias para la potencia y
velocidad.

23
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2. Sistemas Energéticos (Bioenergética)
El cuerpo necesita ATP para moverse. Dependiendo de la intensidad, usa tres vias:
1. Anaerdbica Alactica: Esfuerzos de maxima intensidad (1-10 seg). Usa fosfocreatina.
2. Anaerdbica Lactica: Esfuerzos intensos (hasta 2 min). Produce lactato.
3. Aerdbica: Esfuerzos prolongados. Usa oxigeno para oxidar grasas y carbohidratos.
3. El Corazodn del Atleta

El sistema cardiovascular se adapta al entrenamiento aumentando el Volumen Sistdlico
(cantidad de sangre por latido) y mejorando el VO2 Max. (capacidad de consumo de
oxigeno). Un atleta entrenado suele tener una frecuencia cardiaca en reposo mas baja
(bradicardia sinusal).

4. La Ley de Adaptacion (Homeostasis y Supercompensacion)

El entrenamiento rompe el equilibrio interno (Homeostasis). Tras el descanso, el cuerpo no
solo se recupera, sino que se fortalece por encima del nivel anterior; este fenémeno se
llama Supercompensacion. Si no hay descanso, hay sobre entrenamiento.

24
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CAPACIDADES FiSICAS

SIEMPRE
PRESENTES
EN

NOESTRA
VIDA
DIARIA

PARTE 1: Lectura: El Motor Humano y sus Capacidades

El cuerpo humano es una maquina biolégica extraordinaria capaz de realizar
movimientos asombrosos. Esta capacidad de movimiento se sustenta en lo que
llamamos capacidades fisicas, las cuales determinan la condiciéon fisica de un
individuo. Estas se dividen principalmente en dos grupos:

1. Capacidades Condicionales

Son aquellas que dependen directamente del metabolismo energético y de la eficiencia
de nuestros sistemas (muscular, cardiovascular y respiratorio).

25
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o Fuerza: La capacidad de vencer una resistencia externa mediante el esfuerzo
muscular.

e Resistencia: La capacidad de mantener un esfuerzo fisico durante el mayor
tiempo posible, retrasando la fatiga.

e Velocidad: La capacidad de realizar movimientos o recorrer una distancia en el
menor tiempo posible.

o Flexibilidad: La capacidad de las articulaciones de realizar movimientos con la
mayor amplitud posible, gracias a la elasticidad muscular.

2. Capacidades Coordinativas

Estas dependen principalmente del Sistema Nervioso Central (SNC) y de cdmo este
organiza y regula los movimientos. Incluyen el equilibrio, la agilidad, la reaccién y el
ritmo. A diferencia de las condicionales, estas se perfeccionan mediante la repeticiéon y
la técnica, permitiendo que un atleta o deportista realice movimientos complejos de
forma fluida y econémica.

La mejora de estas capacidades no solo busca el rendimiento deportivo, sino que es
fundamental para la salud general. Un cuerpo equilibrado en fuerza, resistencia y
flexibilidad previene enfermedades cronicas y lesiones, mejorando la calidad de
vida en la vejez.

PARTE 2: SOCIALIZAR — COMPARTIR IDEAS.
I. Analisis de Conceptos
Responde de forma concisa basandote en el texto anterior:

1. Diferenciacion: ;Cual es la principal diferencia entre una capacidad condicional
y una coordinativa segin su origen en el cuerpo?

2. Relacion Bioldgica: ;Por qué se dice que la resistencia depende del sistema
cardiovascular?

3. Aplicacion Practica: Si un nadador necesita recorrer 50 metros en el menor
tiempo posible, ;qué capacidad fisica estd predominando en ese momento?

26
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PARTE 3: Lectura Critica (Reflexion)

Lee el siguiente enunciado y responde las preguntas 4 y 5:

"Muchos adolescentes se enfocan tinicamente en desarrollar su fuerza muscular en el

gimnasio, olvidando por completo el entrenamiento de la flexibilidad y la resistencia."”

4. Inferencia: ;Qué consecuencias fisicas podria tener a largo plazo una persona
que solo entrena fuerza y descuida su flexibilidad?

5. Argumentacion: ;Estds de acuerdo con que las capacidades coordinativas
(como el equilibrio) son menos "importantes” que las condicionales? Justifica tu

respuesta.

PARTE 4: Tabla de Autoevaluacion

Copia esta tabla y marca con una X seguin consideres tu nivel actual en cada capacidad:

Capacidad Fisica||Nivel: Bajo

Nivel: Medio

Nivel: Alto

Fuerza

Resistencia

Velocidad

Flexibilidad

Equilibrio

PARTE 5: Para la préoxima formacidn traer una actividad para realizarla con el grupo

sobre CAPACIDADES FISICAS.

GTH-F-062 V10
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Escribe ¢l nombre de la capacidad que desarrollan cada ejercicio:
Para que sea correcto escribe todo con minusculas.

flexibilidad fuerza resistencia
Abdominales Carrera continua de Estiramientos de piernas Flexiones de brazos
20-30 minutos
& )
Juegos de pases Empujar a alguien Carreras de relevos Estirar el tronco
‘ (Pilates, Yoga)
- r‘t ) N
-
\ \ \
_‘» ~
Montar en bici, natacion... Juegos por turnos Salidas desde distintas Alternar carreras intensas y

i

i

posiciones (cara y cruz)

descansos

2 2
g
- P QJQ Q
— — 5 b B
=7 “’"‘_‘.-‘4';4::; B 13 =
Soga-tira Girosy Circuitos de actividades Estiramientos de triceps
flexion
del cuello l

oSy
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CONCEPTOS BASICOS DE ANATOMIA Y FISIOLOGIA DE ACUERDO CON LA

FUNDAMENTACION DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Para comprender la fundamentacidon del entrenamiento deportivo, es vital ver al cuerpo
humano no como piezas aisladas, sino como un sistema integrado que busca eficiencia y
supervivencia. A continuacidn, presento un texto explicativo de los conceptos basicos y un
taller interactivo para evaluar lo aprendido.

Anatomia y Fisiologia en el Entrenamiento Deportivo

La Anatomia estudia la estructura (los "componentes" del atleta: huesos, musculos,
articulaciones), mientras que la Fisiologia estudia la funcién (cémo esos componentes
responden al esfuerzo fisico).

1. El Aparato Locomotor
Es el sistema mecanico del cuerpo. Se divide en:

« Sistema Oseo: Soporte y palanca. El ejercicio de impacto estimula la regeneracién
osea.

e Sistema Articular: Los ejes de movimiento. La flexibilidad y movilidad son cruciales
para un gesto técnico limpio.

e Sistema Muscular: El motor. Existen fibras de Contraccion Lenta (Tipo |), ideales para
la resistencia, y de Contraccidn Rapida (Tipo Il), necesarias para la potencia y
velocidad.

2. Sistemas Energéticos (Bioenergética)

El cuerpo necesita ATP para moverse. Dependiendo de la intensidad, usa tres vias:
1. Anaerdbica Alactica: Esfuerzos de maxima intensidad (1-10 seg). Usa fosfocreatina.
2. Anaerdbica Lactica: Esfuerzos intensos (hasta 2 min). Produce lactato.

3. Aerdbica: Esfuerzos prolongados. Usa oxigeno para oxidar grasas y carbohidratos.

29
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3. El Corazon del Atleta

El sistema cardiovascular se adapta al entrenamiento aumentando el Volumen Sistdlico
(cantidad de sangre por latido) y mejorando el VO2 Max (capacidad de consumo de
oxigeno). Un atleta entrenado suele tener una frecuencia cardiaca en reposo mas baja
(bradicardia sinusal).

4. La Ley de Adaptacion (Homeostasis y Supercompensacion)

El entrenamiento rompe el equilibrio interno (Homeostasis). Tras el descanso, el cuerpo no
solo se recupera, sino que se fortalece por encima del nivel anterior; este fendmeno se
llama Supercompensacion. Si no hay descanso, hay sobre entrenamiento.

CLASIFICACION Y CONTROL DE LA ACTIVIDAD FiSICA SEGUN LAS CARACTERISTICAS DE LA

DISCIPLINA DEPORTIVA

Para clasificar y controlar la actividad fisica de manera profesional, debemos entender que
cada disciplina deportiva impone demandas bioldgicas y mecdanicas distintas. No se entrena
igual a un lanzador de bala que a un triatleta, porque sus "motores" y "estructuras"
funcionan bajo légicas diferentes.

Aqui te presento la metodologia para clasificar y los mecanismos para controlar estas
cargas.

1. Clasificacidn de la Actividad Fisica Deportiva

La forma mas efectiva de clasificar una disciplina es mediante sus demandas metabdlicas y
de duracion:

A. Segun el Sistema Energético Predominante
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e Alacticas (Explosivas): Esfuerzos de maxima intensidad y muy corta duracion
(menos de 10 seg). Ejemplo: Salto de longitud, 100m planos.

e Lacticas (Resistencia a la velocidad): Esfuerzos intensos de 30 seg a 2 min. El cuerpo
produce lactato. Ejemplo: 400m planos, natacién 100m.

e Aerdbicas (Resistencia): Esfuerzos prolongados de baja a moderada intensidad.
Ejemplo: Maratdn, ciclismo de ruta.

e Mixtas (Intermitentes): Alternancia de alta y baja intensidad. Ejemplo: Futbol,
baloncesto, tenis.

B. Segun el Tipo de Contracciéon y Movimiento
e Ciclicas: Movimientos que se repiten ritmicamente (correr, nadar, remar).

e Aciclicas: Movimientos complejos y variables (lucha, gimnasia artistica, deportes de
conjunto).

2. Control de la Actividad Fisica (Carga de Entrenamiento)

El control es lo que nos permite saber si el atleta se esta adaptando o si estd en riesgo de
lesion. Se divide en dos tipos de carga:

I. Control de la Carga Externa (Lo que el atleta HACE)
Es la medida objetiva de los ejercicios realizados. Se controla mediante:

e Volumen: Cantidad total de trabajo (kildmetros recorridos, kilos totales levantados,
numero de series/repeticiones).

e Intensidad: Calidad del esfuerzo (velocidad en m/s, vatios en ciclismo, % de la carga
maxima).

e Densidad: Relacién entre esfuerzo y recuperacion (ej. 1 minuto de trabajo por 30
segundos de descanso).

Il. Control de la Carga Interna (Cémo reacciona el CUERPO)
Es la respuesta fisioldgica del organismo al estrés de la carga externa.

e Frecuencia Cardiaca (FC): El indicador mas usado. Permite medir el esfuerzo en
tiempo real.
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Percepcion Subjetiva del Esfuerzo (Escala de Borg): El atleta califica del 1 al 10 qué
tan dificil sintio la sesion. Es un indicador psicoldgico y fisico muy fiable.

Lactato en sangre: Medicion quimica para determinar en qué zona metabdlica estd
trabajando el atleta.

Variabilidad de la Frecuencia Cardiaca (HRV): Mide el estado de recuperacion del
sistema nervioso auténomo.

EVALUACION

Desarrollar un programa de entrenamiento deportivo a partir de las condiciones especificas

de la actividad deportiva escogida.
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