Federacién Nacional de Natacién, Clavados, Polo Acuatico y
Nado Sincronizado de Guatemala

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

Informacion general.

Nombre del Entrenador: c Ronal Omar Paau Soto
Piscina: Asociacién 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: julio 2023
Informacién Especifica.
Objetivo general: FORTALECIMIENTO DEL TRABAJO ANAEROBICO.
Objetivos especificos: R 1,2,3, RESISTENCIA A LA VELOCIDAD, ,RAPIDEZ DE REACCION.
Tipo de mesociclos: desarroilo Namero de sesiones planificadas en Agua: 26
Numero de sesiones cumplidas: 26 de Microciclos: 5
Volumen general planificado segin plan grafico: 102
Planificado: 102 kilémetros  Cumplido: 102 kildmetros
Porcentaje de cumplimiento: 100%
Intensidad planificada de acuerdo al plan grafico:
Zona 1l Aerdbico Ligero (90 % de intensidad): 38 kilometros.
Zona 2 Aerdbico Medio (80% de intensidad):30 kildmetros.
Zona 3 Maximo Consumo (10% de intensidad): 13 Kildmetros
Zona 4 Resistencia Lactancia (10% de intensidad):13 kildmetros
Zona 5 Rapidez o Velocidad (40 % de intensidad): 10 kildmetros
Planificado: 106 kildmetros  Cumplido: 106 kildmetros.

Porcentaje de cumplimiento: 100%
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Federacion Nacional de Natacion, Clavados, Polo Acuatico y
- Nado Sincronizado de Guatemala )
Informe Técnico Mensual de Entrenadores FOR-3-DT-INFO

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 preparacién:

Preparacidn Fisica General: 4 horas
Preparacion Fisica Especial: 4 horas.
Preparacion Técnica: 4 horas
Numero de sesiones planificadas en Tierra: 10 Numero de sesiones cumplidas: 10
Competencias nacionales e internacionales Si

Numero de competencias realizadas: 1
Tipo: NACIONAL

Nombre de la competencia: || RANKING DE AGUAS ABIERTAS

Pais: GUATEMALA
Departamentos: FLORES, PETEN

Objetivo: conocer la modalidad de aguas abiertas para seguir participando

Realizacion de test pedagégicos. .
Numero de test realizados:0  Tipo de test:

Fecha de realizacion: ‘ Lugar de realizacion:
Objetivo:

Resultados alcanzado por atleta:

Adjuntar anexo.

Analisis cualitativo y cuantitativo sobre el test realizado:

Analisis descriptivo general de ia realizacion del test:

Nota:



Federacion Nacional de Natacidn, Clav_ados, Polo Acuaticoy
Nado Sincronizado de Guatemala

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

Asistencias

Se adjunta el cuadro de asistencia del mes.

Capacitaciones.

Recibié alguna capacitaciéon: No

Observaciones:

(Polol

Firma de Profesor/a

"Comité Ejecutivo

ASONAT.
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