Federacion Nacional de Natacidn, Clavados, Polo Acudtico y Nadc¢
Sincronizado de Guatemala
Informe Técnico Mensual Profesores —[ FOR-4-DT-INFO

Informacion general.

Nombre: KEVIN RENE DE LEON TEZ Departamento: CHIMALTENANGO

Piscina: ESCUELA NORMAL DE EDUCACION FISICA, LA ALAMEDA

Horarios: 05:00 a 06:00 [ 07:00 a 08:00 X 09:00 a 10:00 10:00 a
11:00

14:00 a 15:00 X 15:00 a 16:00 [X 16:00a17:00 X 17:00 a 18:00 [}

Dias de trabajo: lunes martes miércoles jueves viernes

sabado

Domingo ]
Mes y afio: ENERO DE 2023

Informacion Especifica.
Objetivo general: DESARROLLO DE LA CAPACIDAD AEROBICA DE LOS ATLETAS

Objetivos especificos: DESARROLLAR EJERCICOS QUE MEJORARAN EL RENDIMIENTO FISICO DEL
ATLETA AL DESARROLLAR TRABAJO EN AGUA Y TIERRA

Mesociclo:1  Modulo: 1 Numero de clases planificadas: 15
Clases efectivas: 15

Factores que no permitieron cumplir con lo planificado:
Asistencias.

Adjuntar al informe.

Capacitaciones.

Lugar

Fecha:

Entidad organizadora:



Comentarios:

Observaciones.

Firma'de Profesor/a




DEPARTAMENTO: Chimaltenango
MODELO DE MICROCICLO /MES
FECHA : 31-ene No. DE MICRO: 1 Mes: ENERO
OBJETIVO TECNICO: DESARROLLO DE LA CAPACIDAD AEROBICA

OBJETIVO FISICO :

RESISTENCIA

Semana 1 | Semana 2| Semana 3| Semana 4| Semana 5|  Total
Componentes = . - - - -
Planif, Real | Fanif.| Real | Ranif.| Real |Fanif,| Real |Planif.| Real | Ptanif,| Real Y%

Parte Inicial 15 15| 15) 15] 15| 15 60| 60 100%
Calentamiento General 5 5 5 5 5 5 30| 30 100%
Calentamiento Especial 10 10f 10] 10{ 10| 10 60( 60 100%

Preparacion Fisica General 40] 40| 40| 40] 40| 40 240 240 100%
Capacidad Condicionales 0 0
Resistencia 10, 10{ 10} 10f 10| 10 60| 60
Fuerza 30 30] 30, 30] 30] 30 180| 180
Rapidez 5/ 5 5 5 5 5 301 30
Flexibiidad 5 5 5 5 5§ 30| 30
0 o0
0 0O
0 0
0 0

Preparacion Fisica Especial

Capacidad Condicionales o] ¢
Resistencia Especial 10 10| 10f 10| 10| 10 60| 60
Fuerza Especial 5 5 5 o 5 5 30] 30
Rapidez Especial 0 0
0 0
0 0
0 O
0 O
0 O
0 0
0 O
Of O O 0o of o 0 O
0 O
0 0
0 O
0p 0

Preparacion Teorica 10| 10} 10] 10f 10| 10 60| 60 100%

TOTAL 700 700 70| 701 70l 70 360] 360 100%
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