Federacion Nacional de Natacién, Clavados, Polo Acuj
Nado Sincronizado de Guatemala

Informacién general,

Nombre de| Entrenador: Ronal Omar Paau Soto
Piscina: Asociacién Deportiva Departamenta| de Alta Verapaz
Horarios:
Matutina, Inicio: Finaliza:
Vesperting. Inicio: 15:00hrs. Finaliza: 19:00hrs.
Dias de trabajo: Lunes x Martes x Miércoles x Jueves x Viernes x Sabado

Mes y afio: junio 2023
Informacién Especifica.
Objetivo general: FORTALECIMIENTO DEL TRABAJO ANAEROBICO.
Objetivos especificos: R 1,2,3, RESISTENCIA AlAa VEI.OCIDAD, TOLERANCIA,RAPIDEZ DE REACCION.
Tipo de mesociclos: desarroilo Nimero de sesiones planificadas en Agua: 26
Numero de sesiones Cumplidas: 26 de Microciclos: 5
Volumen general Planificado SEgUN plan grafico: 106
Planificado: 1 06 kildmetros Cumplido: 106 kilémetros
Porcentaje de cumplimienta: 100%
Intensidad planificada de acuerdo al plan grafico:
Zona 1 Aerébico Ligero (90 % de intensidad): 40 kilémetros.
Zona 2 Aeréhico Medio (80% de intensidad):30 kilémetros.
Zona3 Miximo Consumo (10% de intensidad): 13 Kilémetros
Zona 4 Resistencia Lactancia (10% de Intensidad):13 kilémetros
Zona 5 Rapidez o Velocidad (40 % de intensidad): 10 kilémetros
Planificado: 106 kilometros Cumplido: 106 kildmetros.

Porcentaje de cumplimiento: 100%
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Preparacién Fisica Genera|: 4 horas
Preparacion Fisica Especial: 4 horas,
Preparacidn Técnica: 4 horas

Nimero 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 {3 Competencia: RANKING DE AGUAS ABIERTAS

Pais: GUATE MALA
Departamentos: FLORES, PETEN

Objetivo: conocer Ja modalidad de aguas abiertas para Seguir participando

Realizacién de test pedagégicos.

Numero de test realizados:0 Tipo de test: Haga dic aqu) Para escribirtexto

Fecha de realizacién: Haga clic aquy Rara escribit una fechs Lugar de realizacidn:
Objetivo: Haga cjic Aqui para escribir texqo,

Resultados alcanzado por atleta:

Adjuntar anexo.

Andlisis Cualitativo y Cuantitativo sobre g test realizado: Haga clic aqui Para escribir texte
Andlisis descriptivo general de I3 realizacion de| test:  Hapa i SUULEATE eSeribl toxt o

Nota:



