Federacion I Nacional de Natacnon, Clavados Polo Acuético y
Nado Smcronlzado de Guatemala
Informe Tecmco Mensual de Entrenadores | FOR-3-DT-INFO

- R

Informacién general.

Nombre del Entrenador: Ronal Omar Paau Soto
Piscina: Asociacion Deportiva Departamental de Alta Verapaz
Horarios:
Matutina. Inicio: Finaliza:
Vespertina. Inicio:  15:00hrs. Finaliza: 19:00hrs,
Dias de trabajo: Lunes x Martes x Miércoles x Jueves x Viernes X Sabado

Mes y afio: febrero 2023
Informacién Especifica.
Objetivo general: Fortalecer Ia capacidad aerdbica cada Atleta aumentando el Volumen y trabajo de tecnica
Objetivos especificos: Resistencia 1, técnica y preparacion fisica.
Tipo de mesociclos: desarrollo Nimero de sesiones planificadas en Agua: 26
Numero de sesiones cumplidas: 20 de Microciclos 4
Volumen general planificado segtin plan grafico: 52
Planificado: 52 kilémetros Cumplido: 52 kildmetros
Porcentaje de cumplimiento: 100%
Intensidad planificada de acuerdo al plan grafico:
Zonal Aerdbico Ligero (90 % de intensidad): 25 kilémetros.
Zona 2 Aerdbico Medio (80% de intensidad):12 kilémetros.
Zona 3 Maximo Consumo (10% de intensidad): 5 Kilémetros
Zona 4 Resistencia Lactancia (10% de intensidad):S kilémetros
Zona5 Rapidez o Velocidad (40 % de intensidad): 5 kildémetros
Planificado: 52 kildémetros Cumplido: 52 kilémetros.

Porcentaje de cumplimiento:  100%




Preparacison Fisica General: 4 horas
Preparacién Fisica Especial: - horas,
Preparacién Técnica: 4 horas

Ntmero de sesiones planificadas en Tierra: 14 Numero de sesjones Cumplidas: 8
Competencias hacionales e internacionales Si

Numero de Competencias realizadas: 1
Tipo: Naciona

Nombre de I3 Competencia: | TOMA DE TIEMPOS

Pais: GUATE MALA
Departamentos: SUCHITEPEQUES

Objetivo: MEJORAR TIEMPQS, MARCAS.

Realizacién de test pedagégicos.

Numero de test realizados-o Tipo de test: Haga cli T Paia esorny texto,

Fecha de realizacién: Haga chie aquj Pata escribir una forha Lugar de realizacién:
Objetivo: Haga clic aqui Para escribit iexin

Resultados alcanzado por atleta:

Adjuntar anexo,

Analisis cualitativo Y cuantitativo sobre e] test realizado: Haga chc aqui DAra escribii teyto
Andlisis descriptivo general de |3 realizacién de| test:  Hups i QUL BT erEriBh ol

Nota:

} F_O_R-3~DT-II\J_F6



Asistencias

Federacién Nacional aeﬁatgién, Clavados, Polo Acua’ticoi/

Nado Sincronizado de Guatemala

Informe Técnico Mensual de Entrenadores FOR-3-DT-INFO

Se adjunta el cuadro de asistencia del mes.

Capacitaciones.

Recibio alguna capacitacion:

Observaciones:

/

Firma de Profesor/a

No
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