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

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

Informacién general.

Nombre de profesor: Darwin Guerra
Piscina: zona 4
Horarios:
Vespertina. Inicio: 14:00 Finaliza: 17:00 entre semana
Dias de trabajo: Lunes x Martes x Miércoles x  Jueves x Viernes x Sabado
Domingo [J

Mes y afio: MARZO de 2024
Informacidn Especifica

OBJETIVO:

Desarrollar el trabajo de fuerza y resistencia aerdbica categoria mayor, trabajo de core y abdomen, coordinacién en seco,
acoplamiento en agua de elementos basicos.

Trabajo de natacion, submarinos y manejos. Trabajo con atletas de iniciacién, elementos de equipo, trabajo de esquema de
equipo y de dueto junior y senior y montaje de largos de rutina, Duetos mixtos largos de rutina.

Trabajo de natacién con nifias de iniciacion con proyeccién a natacion artistica.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

* Trabajo de desarrollo técnica de natacién/ manejos

* Trabajo de elementos técnicos y posiciones y movimientos basicos y manejos en seco y agua
e Trabajo de botes de brazo

¢ Trabajo de elementos y posturas basicas

¢ Trabajo de elementos dueto junior y senior y equipo,

¢ Trabajo de montaje de largos de dueto

Tipo de mesociclo: Acumulacion Ntimero de sesiones planificadas: 22
Sesiones cumplidas 22

Numero de mesociclo: 3

Ntmero de sesiones cumplidas: 22

Porcentaje general del mes: 16%

Volumen general planificado segiin plan grafico:



Pianificado: 110 horas Cumplido: 110 horas

Porcentaje de Cumplimiento: 959

Intensidaq pPlanificada de acuerdo €on el plan grafico:

Preparacion Fisica General: Rep. 5400 Fisico - Potencia 1800
Preparacion Fisica Especial: 2160 'e€p ~ Resistencia 576 ~ Mov Art 1080
Preparacion Técnica: 2160 Fig. — Rut 240

Preparacion Tactica: 125 min Charla

Competencias nacionales e internacionales
Nimero de Competencias realizadgs: NO

Tipo:

Nombre de la Competencia:

Pais:

Objetivo:

Test Pedagégicos.

Adjuntar anexo,
Asistencias,

Adjuntar 3} informe,
Capacitaciones.

Recibig alguna €apacitacidn:

Sisu respuesta fye sj especifique:



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

Lugar:
Fecha:
Entidad organizadora:

Comentarios:

Observaciones

Firma/de.e
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