Version 10
i PLANILLA DE CONTROL TECNICO F-AT-35
13/02/2023
Periodo de Informe MARZO DE 2026
Nombre contratista MARTHA CECILIA PEMBERTY MAZO
Tipo de documento CcC n’:i\lgcrzirer:gn(ig 43811085
Liga LIGA ANTIOQUENA DE TRIATLON
Deporte / modalidad TRIATLON
Numero Atletas acargo par Femenino Nro. 4 Masculino Nro. 10
genero
Supervisor del contrato DAVID TORRES MUNOZ
NUmero del contrato 199 2026 Informe de actividades No 2

prestacién de servicios de un entrenador asistente para desarrollar el proceso de

Objeto del Contrato planificacién y preparacion de los atletas para acompafiar a la liga antioquefia de

Triatlén, con el fin de desarrollar el potencial deportivo, seleccion ,entrenamiento y
participacién en competencias ,en categorias de juegos nacionales

Asistencias de los deportistas preseleccion o seleccion Antioquia
S_esiones Asistencias cPch)rranIri]rtliliJ:n?g
Nro. Nombre Volumen reallzac_ias en el deI_ (Asistencias /
periodo deportista Sesiones)
1 | Aristizabal Samuel 24 52 46 %
2 | Ballén Angélica 24 52 46 %
3 | Cuervo Mariana 50 64 80 %
4 | Sanchez Jacobo 52 52 100%
5 | Henao Tomas 55 64 85%
6 | Jerénimo Vargas 60 64 93%
7 | Salazar Jerénimo (PS) 24 52 46%
8 | Urrego Josep (PS) 55 64 85%
9 | Santiago Jaramillo (PS) 50 64 78%
10 | Simén Arango (PS) 24 52 46%
11 | Geney Santiago (PS) 24 52 46%
12 | Anggie Zambrano (ps) 52 64 81%
13 | Ana Tibavija 24 52 46%
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14 24 52 46%
15
16
17

18

Alejandro Vélez

NOTA: la asistencia varia por los horarios del colegio y la mayoria de los juveniles no asisten a la natacién de la 1 por eso su
porcentaje es menor, pero si estan nadando y realizan mas del 90% de entrenamientos en el agua.

OBJETIVO
DEL
PERIODO
ACTUAL

Desarrollar la preparacion con miras a la competencia de triatléon y toma de tiempos Palmira y realizar toma de
tiempos departamentales

Actividades realizadas en el periodo

Semana N 6 2-8 mes
marzo de 2026
Microciclo: desarrollador

Aplicacion donde tienes datos de FC, horas de suefio
Sumatoria de kilometros y curvas de fatiga
Volumenes de natacion 15 kms, bici 250 kms, 40 kms
Fortalecimiento 2 veces por semana

LUN MAR MIE JUE VIE SAB DOM >
28 Métricas 28 Méticas 2 Métricas 28 Metricas 28 Métricas 22 Métricas 25 Meétricas 25
Frecuencia cardiaca enreposc  Frecuencia cardiaca en reposc  Frecuencia cardiaca en reposc  Frecuencia cardiaca enreposc  Horas de sueno: 8.88 hrs Frecuencia cardiaca en reposc  Horas de suefo: 8.28 hrs ﬂ
51bpm 44 bpm 56 bpm 50 bpm — 54 bpm Total

] 36 : ) : Nads
Semana 1 <) H (| == aerdbico extensivo 6 1X1 <o) i Cycling —
) - ) : Nadz
escala progresiva aerobico mixto 6x 3Z2X1  TEMPO 8 ser 3 MIN Z3 X Lap Swimming -4 SERIES8 MIN Z3X 2 3x20 min TEMPO x 3 24T —
1:03:07 e sllino e 0:36:57 MNZ2 Hasiny 43.4km e
25.0km 0:58:36 1:32:28 2550 m 1:32:00 1:13:00 Corre
10 min calentamiento RPM ~ 12:2km Lyl 28789 80755t 441km C— Corre
90-95 721785 series en umbral 20 min ritmo suave rpm 20 min calentamiento con Q & Fier
escala o rampa progresiva 15min calentamiento 5 80-90 resortes, estiramientos 14 kms —
aerébica 20 min carrera zona 2 2 series i 6X1MIN Z 4 X 1MIN dinamicos, sentadillas, 102:48
4 series series cambios de ritmo 202715* (SER 4 MIN Z3 RECOVERY avanzadas10 min 14.0 km
1min 24 x1 min 22.. 3 min 22 90% x 1min 24 5%30 seg 75 X 1 MIN 22 X2MINZ1) 5MIN afloje cadencia 90~ calentam... 787
P: 1:31:00 100 ... 3minz1 0:43:52 100 P: 1:39:00 10 MIN movilidad - y
P:84TSS P: 1:06:00 0.0k 4x8 min... P:927TSS estiramientos dinamicos
P:80(TSS SERIES Z3 tempo 97115 P:1:32:00 etivos
8ser3'z3... 10 min movilidad P:80 TSS* D e calentamionts

——— ] P: 1:28:00 20 min trote e e e O
o g |- P:83TSS 5 ser 4 MIN Z3 X 2 MIN
4x2573X 200 Materiales 22 NS Running
0:44:32 s il P onens
2400m 0:27:30 N  P: 1:00:00 KILOMETRAJE 477 km
227TSS 1675 m oy i P:751TSS 0:52:47 37:TSS
Ao 8nE 19SS 4X25 X 25 4X50 X 50 x4x 12.0 km
400 dercicios combiner oy E—— T —
ejercicios con estilo libre( b - 0:36:35 D 5 10 min movilidad, 2 i
Faeabe alarcada, o i 2400m - i estiramientos dinamicos 400/3X200 /8X100 Z2 X
empuje atrds ... fortalecimiento 327TSS fortalecimiento D kins trote'suave 50 21/200

1:00:00 400 MTS 1:00:00 8kms Z 3ritmo constante  0:35:28
407TsS 4X25 RAPIDOS X 25 40 TSS* FC zanca... 2400 m
10 min movilidad SUAVES desc 15 seg 10 min movilidad y 347TSS
10 min resortes 200 materiales Z2 estiramientos dinamicos 10 MIN calentamiento
PLANCHAS 4x30 seg X 4X 50 moderado X 50 10 min resortes 400 mts
30 DESC suave desc ... 5 min de saltos al cajon o 3x200 variados
estatica antebrazo escala (respiracion,patada,hipoxi
lateral cader... 4. co)
Semana 2| SEMANA7 9-15
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recovery

~

Métricas

Horas de suefo: 9.08 hrs

)
MyWhoosh - San
Francisco Spin

T

Meétricas
Horas de suefio: 8.92 hrs

Lap Swimming

S5 Métricas

Horas de suefio: 10.0 hrs

3B H
10/5X125X122/ 4X6° 23 |
ax4'z4

0:29:06
0:30:37 2000 m 0:23:59 ~
15.3 km 30sTSS 71 km
26 TSS

capacidad aerdbica

10 min movilidad articular
10 min rodar RPM 90-95
5 X 1MIN 110% 1 MIN
70%...

P: SIEMPRE MOVILIDAD
P:1:35:00

P:90 TSS

Q

Running
0:45:07
11.0 km

75rTSS

3B

Cycling

1:14:12

40.5km
.

600/400/2x4x100 r110
seg

0:31:05v

2250 m

31sTSS

600 mts ejercicios de
respiracion

hipoxico 3-5,3-7,3-9,3-1
400 ejercicios patada,
brazada por ...

P:10 min de movilidad si

=

Meétricas

Horas de suefio: 8.02 hrs

8(2522X2524X50
72)/4X300 22
0:40:55

3000 m

43TSS

600 mts (libre, patada,
ochos libre ¢ 25mts)

200 hipdxico 3-5,3-7,3-
9,3-1

8 series 2572 ...

AEROBICO MEDIO
0:48:52

1.2 km

58 TSS

15 MIN movilidad con
resortes

5 min metodologia

2 KMS CALENTAMIENTO
2x8 x 300 tempo Z 3 x
100 ...

=

Meétricas

Horas de sueno: 10.5 hrs

B

recovery

1:14:38 v

30.0 km

15 min calentamiento
movilidad-estiramiento
60 zona 2 rpm 90-100
10 min estiramiento
P:1:15:00

P:60 TSS

400/400/ escala
50,100,150,200 /400
materiales

0:39:03v

2800 m

38 sTSS

400 mts

libre-patada

400

brazo ind cada lado al
frente y al lado cuerpo
brazos lados -patada ...
P: 0:41:M

P: 3100 m

P: 46 sTSS

=

Métricas

Horas de suefio: 812 hrs

400/200/200/ 2x8x50 Z3
20 SEG X 300
MATERIALES

0:33:48

2350 m

30sTSS

5 MIN movilidad y
estiramiento con
movimientos de hombro
400 mts respiracion CADA
3 BRAZADAS

20...

P: 0:46:26

P:2900 m

P: 30 sTSS

B
Cycling

1:06:04
40.3 km

Running
0:19:18

4.46 km
33rTSS

e
(=5 H
duatlén x tiempo

Microciclo desarrollador. Toma de evaluaciones de fuerza en sentadilla y pecho plano, series cortas 25-50-75-
100 x series de 400 mts con materiales, ciclismo series cortas de aceleraciones de 20-40 seg, 8x6 min X 2 min

<z

Meétricas
Frecuencia cardiaca en reposc

67 bpm

) i
30/bloques 2x10 Z3/ 2X10
Z4 | 2X525

2:08:00

109 TSS

30 min calentamiento Z1-2
mantener cadencia RPM
95-100

2x10 min Z3 x 2 min
recovery RPM 90-95

2

SEMANA 8 16-22
MICROCICLO
Natacién 15 kms series

500 mts/ 500 materiales series 25-50-75-100 progresivas Z4 desc 30 seg x 400 materiales
Carrera a pie 3 kms 2x800z4-5 x 200 recuperacion

SEUEELS Ciclismo trabajos por tiempo 20 min x 4x8 min Z3-4 promedios de 40-44 /h x 4 min recovery
Bloques de duatlones por tiempo
20 min bici x 10 min de carrera en zonas umbrales
Trabajos en distancias cortes y ritmos de carrera, ejercicios de habilidad de transiciones T1y T2
Competencia en Palmira 'y toma de tiempos
SEMANA 9 23-31
MICLOCICLO
Deportistas mayores en trabajos con miras al evento de Neiva
Natacién 18 kms
Semana 4 | Bici 300 kms
Carrera a pie 60 kms
Carrera continua entre 12-15 kms Z 2-3
Fondos fines de semana de 80-100 kms con trabajos de fuerza en terrenos variados
Series de 200-400 en natacién con variacion de la intensidad
Semana 5| No aplica
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Informe de eventos y/o competencias en el periodo

Jer6nimo Vargas 1 lugar San Andrés clasificado seleccion Colombia juegos Suramericanos Juveniles

Alejandro Vélez 3 lugar San Andrés clasificado Seleccion Colombia Juegos Suramericanos Juveniles
Samuel Aristizabal 3 lugar junior A

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

Citas medicas en casos puntuales de los deportistas Tomas Henao, Angelica Ballon, Ana Tivabija

OBJETIVO DEL SIGUENTE

Desarrollar la preparacién con miras a la competencia de triatlon Neiva y

PERIODO realizar toma de tiempos departamentales
Actividades planificadas para el siguiente periodo
Semana 30-5 abril
Micro 10
Ultimos dias semana de recuperacion para iniciar la preparacién con miras a ,
s con trabajos continuos aerobicos, Natacién 15 kms con series 400,500 mts
emana 1l . .
utilizando materiales
Ciclismo series por tiempo 15 min/ 8x1 Z4X2Z72 | 4X15 MIN Z3 X 5 Z2 RPM 90-
95, 3X20 MIN Z2-3 RPM 90-95, 1 HORA RECOVERY
CARRERA 12 kms ritmo 4-4:30, series 5x2 kms 3:45-4, 9x1 kms 3:30
Micro 11
Semana 5-11 abril
Aumentar las intensidades manteniendo los volimenes en natacion 4000 mts
Semana 2

Ciclismo trabajos variados de intensidad y salidas en grupo para aumentar
kilometraje, trabajo de fuerza 2 veces por semana con utilizacion del Encoder en
los trabajos de sentadillay pecho plano, triatlones con ritmos de carrera, rep de
200,400 en la carrera, ciclismo trabajos de velocidad con recuperacion total
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Micro 12

Semana 13-19

Natacion 18 kms

500 mts,500 variado, 2x100 ¢ 1:35, 1:40,400 mts, 800 variado,500 aletas, 500
paletas, 10x200 c 3:20, 8x400 progresivos desc 20 seg

Ciclismo 10 kms, 6x5 kms 45/h x10 kms

15 kms , 3x15 kms 40/h 10 kms

Fondo 80-90 kms

Carrera 60 kms

10 kms 4:45-5, 2 kms 10x800 3:10 x 200 4:45,

3 kms 5/kms x 8x500 3:10 x 100 ritmo 5/ 2 kms

Micro 13

Semana 20- 26

Natacion 15 kms series

500 mts/ 500 materiales series 25-50-75-100 progresivas Z4 desc 30 seg x 400
materiales

Carrera a pie 3 kms 2x800z4-5 x 200 recuperacion

Ciclismo trabajos por tiempo 20 min x 4x8 min Z3-4 promedios de 40-44 /h x 4
min recovery

Bloques de duatlones por tiempo

20 min bici x 10 min de carrera en zonas umbrales

Trabajos en distancias cortes y ejercicios de habilidad de transiciones T1y T2
Competencia Triatlén y Duatlon 25 de abril

Micro 14
Semana 27-3 mayo
Semanab Recuperacion con entrenamientos aerdbicos continuos y fortalecimiento martes y jueves

Semana 3

Semana 4

Observaciones del periodo

Se tomaran tiempos para determinar ritmos de carrera en natacion, FTP en Ciclismo, 3 kms en la carrera

MacaS & v@ezty

FIRMA:
NOMBRE: MARTHA CECILIA PEMBERTY MAZO
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