Guatemala, 30 de septiembre del 2024.

Seriores

Comité Ejecutivo

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

Respetables Sefnores:

Reciban un cordial saludo y éxitos en sus actividades, a la vez me
permito adjuntar el informe correspondiente del 01 al 30 mes de
septiembre del afio en curso, donde consta que presté servicios
como entrenador de la Asociacién Deportiva Departamental de Alta
Verapaz, para los tramites que correspondan.

Sin otro particular, me despido.

Atentamente,

-~ .:1}::51 )/ /
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Ronal Orﬁé’.'r_ Péau Soto
Profesor de Natacién



Nado Sincronizado de Guatemala

Federacidn Nacional de Natacion, Clavados, Polo Acuatico y

Informe Técnico Mensual de Entrenadores FORTDEINED

Informacidn general.
Nombre del Entrenador: 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 Sabado

Mes y afio: septiembre de 2024

Informacién Especifica.

Objetivo general: trabajo aerébico y anaerébico para el fortalecimiento de los atletas

Objetivos especificos: Fortalecer las Capacidad Anaerdbicas de cada Atleta, trabajo de técnica. Y velocidad

Tipo de mesociclos: especial Numero de sesiones planificadas en Agua: 25

Numero de sesiones cumplidas: 25 Numero de Microciclos: 4
Volumen general planificado segtn plan grafico:

Planificado: 130 kildmetros  Cumplido: 130 kilémetros
Porcentaje de cumplimiento:  100%

Intensidad planificada de acuerdo al plan grafico:

Zona 1 Aerébico Ligero (70 % de intensidad): 65 kilémetros.
Zona 2 Aerdbico Medio {80% de intensidad): 35 kildmetros.
Zona 3 Maximo Consumo (90% de intensidad): 10 Kildmetros
Zona 4 Resistencia Lactancia {95% de intensidad): 10kilémetros
Zona 5 Rapidez o Velocidad {100% de intensidad): 10 kilémetros
Planificado: 100 kildmetros  Cumplido: 100 kildmetros.
Porcentaje de cumplimiento:  100%
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Federacion Nacional de Natacidon, Clavados, Polo Acuatico y
Nado Sincronizado de Guatemala

Informe Técnico Mensual de Entrenadores

FOR-3-DT-INFO

Descripcion 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 preparacion:

Preparacidn Fisica General: 4 horas

Preparacidn Fisica Especial: 4 horas.
Preparacion Técnica: 4 horas
Numero de sesiones planificadas en Tierra: 12 Numero de sesiones cumplidas: 12

Competencias nacionales e internacionales
Numero de competencias realizadas:

Tipo: Nacional

Nombre de la competencia:

Pais:

Departamentos:

Objetivo:

Realizacion de test pedagagicos.
Numero de test realizados:0  Tipo de test; Heaza clic 20

ra esoribiv Texio,

Fecha de realizacién: Haga clic aguf para escribir una fecha, Lugar de realizacion:
Objetivo: Haga clic agui para escribir texto.

Resultados alcanzado por atleta:

Adjuntar anexo.

Analisis cualitativo y cuantitativo sobre el test realizado: iz

Analisis descriptivo general de la realizacién del test:  Hzga clic agud nars ssorisly taxto

Nota:

(gt el Y
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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

Asistencias

Se adjunta el cuadro de asistencia del mes.

Capacitaciones.

Recibié alguna capacitacion: No

Observaciones:
-~ m(U
Firma de Profesor/a Miembro-del Comité Ejecutivo
ASONAT.

o '{\Hﬁ'flﬁrgmh\r !
6.bo. Divector Fécnico
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