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informacion 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: abril de 2024

Informacion Especifica.
Objetivo general: trabajo anaerdbico para el fortalecimiento de los atletas

Objetivos especificos: Fortalecer las Capacidad Anaerobicas de cada Atleta, trabajando R3, velocidad, resistencia
a la velocidad

Tipo de mesaociclos: desarrolio Nimero de sesiones planificadas en Agua: 26
Numero de sesiones cumplidas: 26 Nimero de Microciclos: 5
Volumen general planificado seguin plan gréafico: 91
Planificado: 91 kilémetros Cumplido: 91 kildmetros
Porcentaje de cumplimiento: 100%
Intensidad planificada de acuerdo al plan gréafico:
Zona 1 Aerdbico Ligero (70 % de intensidad): 51 kilémetros.
Zona 2 Aerobico Medio (80% de intensidad): 20 kildmetros.
Zona 3 Maximo Consumo {90% de intensidad): 10 Kilémetros
Zona 4 Resistencia Lactancia {95% de intensidad): Skildmetros
Zona 5 Rapidez o Velocidad (100% de intensidad): 5 kilémetros
Planificado: 91 kildmetros Cumpilido: 91 kildmetros.
Porcentaje de cumplimiento:  100%
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Descripcién del volumen planificado con relacion al volumen cumplido, indicando las cualidades trabajadas

durante el mes por cada uno de sus atletas, en los siguientes tipos de preparacién:

Preparacion Fisica General: 4 horas
Preparacion Fisica Especial: 4 horas.
Preparacion Técnica: 4 horas

Numero de sesienes planificadas en Tierra: 12

Competencias nacionales e internacionales

Numero de competencias realizadas: 1

Tipo: NACIONAL

Numero de sesiones cumplidas: 12

si

Nombre de la competencia: CAMPEONATO NACIONAL INDIVIDUAL

Pais: GUATEMALA
Departamentos: SUCHITEPEQUEZ

Objetivo: MEJORAR TIEMPOS Y MARCAS

Realizacion de test pedagégicos.
Numero de test realizados:0  Tipo de test: ca
Fecha de realizacién:

Objetivo: s
Resuitados alcanzado por atieta:

Adjuntar anexo.

Analisis cualitativo y cuantitativo sobre el test realizado:

Anglisis descriptivo general de |a realizaciéon del test:

Nota:

e t

Lugar de realizacion:
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Asistencias

Se adjunta el cuadro de asistencia del mes.

Capacitaciones.

Recibid alguna capacitacion: No

Observaciones:
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