Guatemala 31 de Marzo del 2024

Sefiores

Comité Ejecutivo

Federacion Nacional de Natacion, Clavados,
Polo Acuatico y Nado Sincronizado

Presente

Un Atento Saludo.

Les informo que adjunto, el informe correspondiente al mes de Marzo del afio en curso, donde
consta que preste servicios como Profesor de Natacion en la Asociacién Deportiva
Departamental de Sacatepéquez.

Sin otro particular, me despido.

Atentamente

Erick Rodolfo Ortiz



Federacion Nacional de Natacidon, Clavados, Polo Acudtico y Nado
Sincronizado de Guatemala

FOR-3-DT-INFO

Informe Técnico Mensual de Entrenadores

Informacién general.

Nombre del Entrenador: Erick Rodolfo Ortiz
Piscina: Asociacion Deportiva Departamental de Sacatepéquez
Horarios:
Matutina. Inicio: 8:00hrs. Finaliza: 10:00hrs.
Vespertina. Inicio: 14:00hrs. Finaliza: 18:00hrs.
Dias de trabajo: Lunes X Martes X Miércoles x Jueves x Viernes X Sdbado x

Mes y Aiio: Marzo del 2024

informacién Especifica.

Objetivo general: Evaluar y considerar las necesidades que se tienen fisica y técnicamente cada uno de los
atletas para dar inicio al periodo Preparatorio de la temporada competitiva 2024.

Objetivos especificos: Fortalecer las debilidades fisicas y técnicas de cada Atleta, perfeccionar las técnicasy
técticas de las distintas pruebas a competir de cada atleta con el objetivo de realizar las marcas requeridas para el
Campeonato Nacional Individual de SOm, en el Invitacional de Jalapa.

Tipo de Mesociclos:  Preparatorio, Estabilizador Namero de sesiones planificadas en Agua: 23
Numero de sesiones cumplidas: 23 Namero de Microciclo: 3
Volumen general planificado segtin plan gréfico: 70 Kilémetros
Planificado: 70 kildmetros Cumplido: 60 kilémetros
Porcentaje de cumplimiento: 90%

Intensidad planificada de acuerdo al plan grafico:

Zonal Aerdébico Ligero (70 % de intensidad): 15 kilémetros.
Zona 2 Aerdbico Medio (80% de intensidad): 20 kilémetros.
Zona3 Maximo Consumo (90% de intensidad): 10 Kilémetros
Zona 4 Resistencia Lactacida (95% de intensidad): 10 kilémetros
Zona 5 Rapidez o Velocidad (100% de intensidad): 5 kildmetros
Planificado: 70 kildmetros

Cumplido: 60 kildmetros.

Porcentaje de cumplimiento: 90%
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n al volumen cumplido, indicando las cualidades trabajadas
os siguientes tipos de preparacion:

Numero de sesiones cumplidas: 9

nales Si

024

cacién al Campeonato Nacional Individual de 50m.

clic aqui para escribir texto.

inafecha.  Lugar de realizacién:  Haga clic aqui

izado: Haga clic aqui para escribir texto.

st:  Haga clic aqui para escribir texto.
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Asistencias

Se adjunta el cuadro de asistencia del mes.

Capacitaciones.

Recibid alguna capacitacién: No

Observaciones:

Comité Ejecutivo
ASONAT.

Asociaciéon de Natacion
de Sacatepéquez
SECRETARIO
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