Guatemala 31 de Enero del 2023

Sefiores

COMITE EJECUTIVO

Federacion Nacional de Natacion,

Clavados, Polo Acuatico y Nado Sincronizado.
Presente.

Respetables Sefiores:

Reciban un cordial y afectuoso saludo deseandoles éxitos en sus actividades
diarias.

Adjunto el presente oficio y mi informe correspondiente, del 16 al 31 de enero, en
el cual preste mis servicios como Entrenador de Natacién, para su conocimiento y
los tramites que correspondan.

Sin mas que decir me suscribo de ustedes.

Atentamente,

ENTRENADOR.



Federacion Nacional de Natacion, Clavados, Polo Acuatico y Nado
Sincronizado de Guatemala
Informe Técnico Mensual de Entrenadores FOR-3-DT-INFO

Informacion general.

Nombre del Entrenador: Pablo Fidencio Azafién Santizo.
Piscina: ZONA 4
Horarios:
Matutina. Inicio: 4:50 Finaliza: 6:30
Vespertina. Inicio: 15:30 Finaliza: 19:30
Dias de trabajo: Lunes X Martes X Miércoles x Jueves x Viernes X Sabado X

Mes y aiio: Del 16 al 31 de enero del 2023

Informacién Especifica.

Objetivo general: Trabajar la Preparacion General del atleta.

Objetivos especificos: Realizar trabajo aerdbico ligero, medio e intenso en el atleta.
Tipo de mesociclos: 1 basico  Tipos de Microciclos: Carga y Ajuste.

Numero de sesiones planificadas en Agua: 21 Numero de sesiones cumplidas: 21
Volumen general planificado en agua: 153km. Kildmetros: 153km.

Volumen cumplido segtn la intensidad planificada, de acuerdo con el plan gréfico:

Zona 1 Aerdbico Ligero (70 % de intensidad): 108.7 kilometros.
Zona 2 Aerdbico Medio (80% de intensidad): 38.4 Kkildmetros.
Zona 3 Maximo Consumo (90% de intensidad): 0 Kildmetros
Zona 4 Resistencia Lactacida (95% de intensidad): 1.8 kilémetro
Zona 5 Rapidez o Velocidad (100% de intensidad): 4.1 kildmetro
Cumplido: 153 kildmetros.

Porcentaje de cumplimiento: 100%

Causas por las que no se consigui6 el 100% de cumplimiento: Durante este mes se logro cumplir todos los metros
planificados.
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Descripcion del tiempo planificado en tierra, indicando las cualidades trabajadas durante el mes, en los
siguientes tipos de preparacion:

Preparacién Fisica General: 14 horas
Preparacion Fisica Especial: horas.
Preparacion Técnica: horas
NUmero de sesiones planificadas en Tierra: 14 Numero de sesiones cumplidas: 14
Competencias nacionales e internacionales No

Numero de competencias realizadas:
Tipo:

Nombre de la competencia:

Pais:

Departamento:

Objetivo:

Realizacion de test pedagogicos.

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 realizacidén:  ilaga clic agul
Objetivo: Haga clic aqui para escribir texte

Resultados alcanzado por atleta:

Adjuntar anexo.

Andlisis cualitativo y cuantitativo sobre el test realizado: Haga clic aqui para escribir texto.

Andlisis descriptivo general de la realizacion del test:  Haga clic aqui para escribir texto.
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Asistencias

Se adjunta el cuadro de asistencia del mes.

Capacitaciones.

Recibio alguna capacitacién: No
Si su respuesta fue si especifique:
Lugar:

Fecha:

Entidad organizadora:

Seguimiento Técnico Asociaciones Departamentales.

Con el fin de continuar con el buen desarrollo técnico de las asociaciones deportivas
departamentales se dio inicio al seguimiento técnico, realizando reuniones virtuales con
cada una de las asociaciones que se les ha programado para trabajar lo que es la
planificacion escrita de una manera individualizada y el primer macrociclo de trabajo el
cual cuenta de 17 semanas finalizando en el campeonato nacional individual donde se
realizara la primera evaluacion.
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foF. Aza & Santizo.
Nombre y firma del entrenador.




uoyezy o|qed

[ [ moumsdwes| o] [T Toswuad| d| | | | eidussiseyl| [0 Jopeuexu3 euuty
7}
X BT XXX XXX XXX I XXX XXX efejeiop |snueLls 8l
X IO B XD X X XXX XXX zalag 0BalQg Ll
X XX XD XX X POXE XXX XX XXX Zolad Beyos 9l
X | X XX X BT XXX XX XXX Buo4 sope Sk
X el 1 XX X Bl X B XXX XX XXX ZaleAly Uejeg 9J0IN elni euy 141
x A1 D] XX X I I X XXX XX "zanbsgja/\, zadg sepJno( essijauy €l
X XX| HM.__KX XXX XX XXX X XX ‘solieg Zoulje |8qes) 2lEN 2l
X I T X I X XX XX XXX XXX ZaH0) Sene|\ Jepuexaly OpuepQ sor | LI
X P T X IIXT X POXE XXX XX XX uolio) euljed s9lpuy gsor 0l
x DI e > e xR pe XXX x| ZaJeAly ugjeg Uekig abior 6
X XIX] XX X XXX IXXE B X XXX XX “jog 00 ouep abior g
X x| | X x| X P PR XXX X XX "BLujed A9 OULIR(IIND 9SOP 4
X X __.w_n X | X XX X xx_ .x..xx X XXX [X]% ‘euljed BAI9T [9Ges| eapinbiQ 9
x D3 e ] x x| x x| x e zonbseloA euawur g
x Dbl e beix| x Ieix! xc el o] x x| x x| 'selieaez s Jais3 eljewy y
x x| 3 (x| x x| x XXX X XXX x| seleoeZ SN pineq ue|ly €
XX 1B XX X XX _x._xx X XX % zowno dezy| Jewap|epn qooer Zz
x e IeIxix| x [xix| x pex e x x| x x| Zoupe)y epes3 alIPUdIN EleBuy :
1€ | oe |62 _an 1z |9z | oz |vz | ez |22 12| 0z |61| 8L |21 ] 91 ojo(dwos alGwoN ‘oN

opez|uoJouig open A

'6Z0Z O¥INI 3P LE [e 91 |3p eldua)sise ap oipen)

O21ENJY 0|0d ‘SOPEAR|D ‘UQIOBIEeN 9p [BUOIDEN UQloeIapad




