Octubre, 2024

Seriores

Comité Ejecutivo

Federacion Nacional de Natacion, Clavados
Polo Acuatico y Nado Sincronizado

Presente:

Un atento saludo.

Les informo que adjunto, el informe del mes de octubre Correspondiente al mes
del afio en curso y adjunto el informe DE ACTIVIDADES TRABAJADAS, donde
consta que presenté Servicios como profesor de Natacion por parte de la Asociacién
Deportiva Departamental de Chimaltenango

Sin otro particular, me despido. e

Atentamente:

| g " -a—F/J
Rene de Le6n Tez




Federacion Nacional de Natacidn, Clavados, Polo
~ Acuatico y Nado Sincronizado de Guatemala
Informe Técnico Mensual Profesores " FOR-4-DT-

- - | INFO
Informacion general.

Nombre: KEVIN RENE DE LEON TEZ Departamento: CHIMALTENANGO

Piscina: ESCUELA NORMAL DE EDUCACION FISICA, LA ALAMEDA

Horarios: 05:00 a 06:00 [] 07:00 2 08:00 X 09:00 a 10:00 10:00 a
11:00 X

14:00215:00 X 15:00 a 16:00 X 16:00 a 17:00 17:00 a 18:00 [

Dias de trabajo: lunes X martes X miércoles X jueves viernes X

sabado
Domingo O
Mes y aio: octubre 2024
Informacion Especifica.

Objetivo general: DESARROLLO DE LAS DISTANCIAS DE MEDIO FONDO Y FONDO

Objetivos especificos: DESARROLLAR EJERCICOS QUE MEJORARAN EL RENDIMIENTO FISICO DEL
ATLETA AL DESARROLLAR LAS TECNICAS DE FONDO Y MEDIO FONDO

macrociclo:3  mesociclo: 10 Numero de clases planificadas: 21
Clases efectivas: 21

Factores que no permitieron cumplir con lo planificado:
Asistencias.

Adjuntar al informe.

Capacitaciones.

Lugar:

Fecha:

Entidad organizadora:



Comentarios:

Observaciones.

irfa de Profesor/a Miem}ai:;) del Comité Ejecutivo
" ASONAT

Vo.bo. Director Técnico
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‘ DEPARTAMENTO: Chimaltenango
| MODELO DE MICROCICLO / MES
|
|
|FECHA : ‘3oct No.DEMICRO: 3 Mes: octubre
OBJETIVO TECNICO: mejorar las condiciones tecnicas de los 4 esfilos
OBJETIVO FISICO : RESISTENCIA-wlocidad |
|
Semana 1 |Semana 2|Semana 3| Semana 4|Semana 5|  Total
Componenies - - - -
|Plani. Real | Planif.| Real |Plan#.| Real |Planif.| Real |Panif.| Real |Flanii_| Real %
Parte Inicial 60| 60| 60| 60| 60| 60| 60] 60 60| 60 100%
Calentamiento General 300 30/ 30/ 30] 30 30, 30, 30 30( 30 100%
Calentamiento Especial 300 30] 30, 30/ 30, 30/ 30| 30 30( 30 100%
Preparacion Fisica General 110 110| 110| 110| 110| 110| 110] 110 440] 440 100%
Capacidad Condicionales
Resistencia 45| 45| 45| 45 45 45| 45 45 180( 180]
Fuerza 35| 35| 35/ 35| 35 35| 35 35 140| 140
Rapidez 15| 15| 15| 15| 15 15 15| 15 60, 60
Flexibildad 15| 15| 15| 15[ 15 15| 15| 15 60| 60
g o0
of o0
of o0
0| 0
Preparacion Fisica Especial
Capacidad Condicionales 0 o0
Resistencia Especial i0{ 10, 10{ 10, 10| 10 60| 60
Fuerza Especial 5 5 5 5 & 5 30 30
Rapidez Especial 0 0
0| o
o ¢
0 0
o €
0 0O
o o
0 0
of o o o O O of 0
of 0
of 0
0 0
o 0
Preparacion Teorica 10 10{ 10/ 10{ 10[ 10 60| 60 Y .,
TOTAL 70, 70, 70| 70| 70| 70 560 560 (& /- Y
|Observaciones: - (g(_‘;:_';‘_‘:.{:i 5
g o ;
L i AT
o« /C_‘/;?/,-i’—//




