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Informacién general,

Nombre del Entrenador: Erick Rodolfo Ortiz
Piscina; Asaciacion Deportiva Departamental de Sacatepéquez
Horarios;
Matutina. Inicio:  8:00hrs. Finaliza:  10:00hrs.
Vespertina, Inicio:  14:00hrs. Finaliza: 18:00hrs.
Dias de trabajo: Lunes x Martes x Miércoles x Jueves x Viernes x Sdbado x

Mes y Afio: Agosto 2023

Informacién Especifica.

Objetivo general: Fortalecer las habilidades tecnico tacticas de cada uno de los atletas, especificas por
eventos y distancias 3 competir para mantener un buen nivel deportivo durante el periodo Especifico Competitivo

Objetivos especificas: Perfeccionar las habilidades Técnico y tacticas en los Estilos y Distancias de forma
Aerdbica y Anaerdbica para el mejoramiento de cada atleta acorde a sus principales eventos de competencia para
mejorar © mantener las marcas adquiridas de Clasificacién a Juegos Deportivos Nacionales,

Tipo de Mesociclos: Pre competitivo Numero de sesiones planificadas en Agua: 27
Numero de sesiones cumplidas: 27 Ndmero de Microciclo: 8
Volumen general planificado segln plan gréfico: 100 Kilometros
Planificado: 125 kilometros Cumplido: 115 kilémetros

Porcentaje de cumplimiento: 93%

Intensidad planificada de acuerdo al plan grafico:

Zona 1 Aerdbico Ligero (70 % de intensidad): 35 kilémetros,

Zona 2 Aerébico Medio (80% de intensidad): 40 kilémetros,

Zona 3 Maximo Consumo (90% de intensidad): 20 Kilémetros

Zona 4 Resistencia Lactacida (95% de Intensidad): 15 kilémetros

Zona 5 Rapidez o Velocidad (100% de intensidad): 5 kilémetros
Planificado: 125 kildmetros Cumplido: 115 kilémetros,

Porcentaje de cumplimiento: 98%
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Descripcién del volumen planificado con relacign al volumen cumplido, indicando [as cualidades trabajadas
durante el mes por cada uno de sus atletas, en los siguientes tipos de preparacién:

Preparacidn Fisica General; 4 horas
Preparacidn Fisica Especial: 4 horas
Preparacion Técnica: 4 horas
Numero de sesiones planificadas en Tierra: 12 Numero de sesiones cumplidas: 12
Competencias nacionales e internacionales No

Numero de Competencias realizadas:
Tipo:

Nombre de Ia competencia:

Pais:

Departamentos:

Obijetivo:

Realizacion de test pedagdgicos.

Numero de test realizados:0 Tipo de test: = vx cin oy B O EOR T O
Fecha de realizacién: Lugar de realizacién: = aie abe 2an
dbjetivo: w0 on N T LRI TR I

Resultados alcanzado por atleta:
Adjuntar anexo.
Analisis cualitativo Y cuantitativo sobre el test realizado: -:

Analisis descriptivo general de la realizacion del test:
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Asistencias

Se adjunta el cuadro de asistencia del mes,

Capacitaciones.

Recihio Alguna capacitacion:  No
Capacitaciones.

No

Recibia alguna capacitacion:

Observaciones:

/ 3
Miembro del Comité Ejecutivo
ASONAT.
ASOCIa . . L 2 it acio
de 3¢ 16 £
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