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Descripcién del volumen planificado con relacién al volumen cumplido, indicando las cualidades trabajadas
durante el mes por cada uno de sus atletas, en los siguientes tipos de preparacion:

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

Numero de competencias realizadas:
Tipo:

Nombre de la competencia:

Pais:

Departamentos:

Objetivo:

Realizacion de test pedagdgicos.
Numero de test realizados:0 Tipo de test: Haga clic aqui para escribir texto.

Fecha de realizacién: Haga clic aqui para escribir una fecha. Lugar de realizacion:  Haga clic aqui

Resultados alcanzado por atleta:
Adjuntar anexo.
Andlisis cualitativo y cuantitativo sobre el test realizado: Hags clic agui para vscribin texto.

Analisis descriptivo general de la realizacién del test:  Haga clic agul para escribir texto
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Informacién general.

Nombre del Entrenador: Erick Rodolfo Ortiz
Piscina: Asociacién 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 Miércolesx  Jueves x Viernes x Sabado x

Mesy Afo:  Julio 2023

Informacién Especifica.

Objetivo general: Fortalecer las habilidades técnico técticas de cada uno de los atletas, especificas por
eventos y distancias a competir para mantener un buen nivel deportivo durante el periodo Especifico Competitivo
2023.

Objetivos especificos: Mantener el nivel Técnico y téctico en los Estilos y Distancias de forma Aerdbica y
Anaerobica para el mejoramiento de cada atleta acorde a sus principales eventos de competencia para mejorar o
mantener las marcas adquiridas de Clasificacién Juegos Deportivos Nacionales.

Tipo de Mesociclos; Estabilizador Numero de sesiones planificadas en Agua: 26
Numero de sesiones cumplidas: 26 Numero de Microciclo: 7

Volumen general planificado segun plan grifico: 100 Kilémetros

Planificado: 100 kilémetros Cumplido: 95 kilémetros

Porcentaje de cumplimiento: 95%

Intensidad planificada de acuerdo al plan grafico:

Zona 1 Aerdbico Ligero (70 % de intensidad): 25 kilémetros.

Zona 2 Aerdbico Medio (80% de intensidad): 40 kilémetros.

Zona 3 Maéximo Consumo (90% de intensidad): 10 Kilémetros

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

Zona 5 Rapidez o Velocidad (100% de intensidad): 5 kilémetros

Planificado: 100 kilémetros Cumplido: 95 kilémetros. g

Porcentaje de cumplimiento: 95%
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Asistencias

Se adjunta el cuadro de asistencia del mes.

Capacitaciones.

Recibié alguna capacitacién: No

Observaciones:

Ul —
-
Y

A G o
L/.'/’?f.;’ ) 7% A=
) 'gfr . i'._’/C/(f/ : ﬁ w
Firma de Profesor/a Miembro del Comité Ejecutivo

ASONAT.




[a318)

—| | oen |

Py Oluawgooq

IQUON

.DZ._

(el "

pepiannadwo? e| eied SODIAISS 3P UQPIALI(C] B| 9P OIPPLU OPEIYILID UG sIPESYNSNI 1as 5P UBQ3P ‘seId|1e 3P PEPBLLLIAJUS O UQIS] BPO Lyx

} SYIDNALSISYNI 3Q NOIDVYDOELLSO(

oiuesssg| g
d PEpIAY | Y
puBipdwoy| 1D
suliOIs27|
wuPEPRUIB/UTY 3 %00t
epuasny| SO |9p BINDUIBW # 3P [BI8UID) BDUR)S)SE 3P 2(RIUddI0d
eousisisy| X
%001 0 |9z x x| x|x|x|x]x x |x|x|x]x]|x x|x|x|x]x]|x _ x|x|x|x]x X AQLUOW Z6PURUISH DIBUODS) RUISY 43
%001 0 l9Z| x X x| x|x|x]|x X |x|x|x|x|x X |x[x|x]|x|x T [ I Ix]x[x x pBDVLlY ZEPUGUaN DUSWIM sw|g)a0er t
%001 Ll CHES x[x[x[x]|x]x x [x|e]x]x]x x[x|x]x]|x]|x cx x e x x| x x ZawWpy jBIuRd {UDl ol
%001 0 |97 x xIx|x|x[x]x X x|x|x|x]|x x|x|x]x|x|x [x I x x| x|x|x X 028Ydk4 ZonBupoy CIouaS SIM 6
%001 0 fez| x xIx|x|x|[x]|x x| x|x|x|x]|x x|x|x]x]|x|x [ |x|x]x|x]|x % ACLUOW Z&PUBUIBH jonuDLIT JBSO4 8
%001 0 loz| x x| x|x|x|x|x x| x|x|x]x]|x x|x|x]x|x|x | ¥ | x fx]x|x]|x x ible)joD ZoIg JWSON IS L
%001 0 |oz| x xIx|x|x]|x|x x| x|x|x|x|x x[x|x]x|x]|x _x x Ix|x|x|x x ZaHUIDY SOIRIOW SOLRD SINT 9
%001 0 |9z x xIx|x|x]|x|x X x]x|x]x|x x|x|x|x]|x|x P [ x [ [ x| x % Zaawny ADfcoIyD aipuy opIenp3 S
%001 0 |oz| x x| x|x|x|x|x x|Ix|x|x|x|x x| x|x]x]x|x X[ x % x| x|x X 0IBWICY BAIIQ OWIB|IND AUBISD 4
%001 0 |oz| x X x|x|x|x]|x x| x |xfx|x|x X |x|x|x]|x|x P e [ [ x [ x| % X opojaq 2inbbs pupK 821NQ 3
%001 0 lez|x x[x|x|x]|x|x X [x]x]|x]|x]|x Xx|x|x]x]x|x ¥ xIx|x|x|[x x opblag 2Inbos 0Iped sim [4
%001 0 |9z x XXX | % |X|x X |xx|x|x|x X | x| X |x|x|x [ X xxx[x]x x lofids ounD oBoyuns $sor L
O\O _ < 1€ |og |6z |8z |sz|sz|st|vz|ez|ez|iz|oz|e|st|a|otfsi|ri|et|ea|ujor]s|a|e]o]|s|r|ef]t OLITAWOD THEWON o
O I N 3 1 W ¥ N 4 1 N 13 1 d _.m Y ] a
we 0G:0l ® 00:8 97 SVAVIIAINYId SANOISIS
SOpEQES
..... wd 008l © 001 SONIYHOH onar CSIN
$aUIBIN B sauny ‘34 IVANIWV.LYVYd3A
Zenbadaeoes
ZIIO OfIOPOY YT OAVYNIYLNG NOIDVLVYN 31d VALLYIOdIA NOIDVIDOSY

[

-

OLNJINVNIY.LNA 3d SANOISAS V SVLATLY 4d VIDNALSISY 3d TOHLNOD




Z9p z Bed |/ ORIIRUALUT 9P SOUOISIS B SEIS)Y Bp BIOUAASISY AP JOJUOD L0-HOS-H3d

TR G Z|HO 0410poY Pu3
LA
\ W & ¥ \\\.
M o ] "SOJUIILIBUBIIUS SO| B SBIDU)SiSEUI P sauoDedY|isn{ Jerodal ap joauod |3p ajgesuodsal gas Jopeualiua 13 W1ON

‘SAINOIODVNYISEO



