Guatemala 31 de marzo de 2,014

Sefior

Francisco javier Antonic Ardon Quezada
Viceministro del Deporte y la Recreacion
Su Despacho

Estimado Sefior Ardon:

De la manera mas atenta me dirijo a usted con el proposito de presentarle mi informe de
actividades conforme a lo estipulado en el Cantrato Administrativo por servicios Técnico; |
Profesionales Nimero 446-2014, aprohado mediante el Acuerdo Ministerial Nimero wu-moz
correspondiente al mes de Marzo del 2014 y para cobro de mis honorarios estoy Emmmzﬁm:ao
factura Serie A, numero 00052

ACTIVIDADES REALIZADAS:

Se entrego el programa del mes de Marzo de Ciclyng {adjunto).
Control Motivacidn y orden de los alumnos.

Entrenamientos de Ciclyng vrs. Localizado.,

Mini conferencia “Beneficios del Entrenamiento Localizado”

Mini Conferencia “Importancia de una Buena Alimentacidn”

Zonas de monitoreo en Entrenamiento Aerdbicos vrs. Anaerébicos.
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RESULTADOS OBTENIDOS:

Los usuarios ponen en practica fas charlas de Ciclyng vrs. Localizado,

. Resultados positivos en base al programa de entrenamiento de Ciclyng.

112 usuarios actives semanalmente en los entrenamientos.

tncremento de la Resistencia Cardio muscular en los alumnos.

Desempefo y progreso de un 60% del total de alumnos en sus entrenamientos,
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Juan Pablp Vidaurre Herrera
Instructor de Ciclyng

Sr. Peter Marroquin
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PROGRAMA Y PLANIFICACION CICLYNG MES DE MAR

20 2814

LUNES 03

MARTES 04

MIERC. 05

JUEV 06

VIER 07

SABADO

6:00
FONDQ/ACON.

mmo

71400
FONDO/ACON.

LIBRE

8:00
ACON./FONDO

10:00
INTERV./ACON,

10:00

COLINA

15:40
FOGNDO/ACON.

15:00
INTERV./ACON.

i5:Go
FONDO

16:60
ACON./FONDO

15:30

FONDO

15:30
COLINA

LUNES 10

MARTES 11

MIERC. 12

JUEV

gl
(4]

1

(48]

VIERNES14

SABADO15

6:00
INTERVY 1X1

6:00

7:00
MONT/RUN

LIBRE

8.0
MONT/RUN

10:00
FONDO/INTER

10:00
MONT/RUN

15:00
FONDO

INTER/RUN

15:00

15:.00
MONTARA

16:60
MONT/RUN

15:30
FONDO

15:30
LIBRE

LUNES 17

MARTES 18

MIERC. 15

VIERNES 21

SABADO
22

6:00
MONT/RUN

LIBRE

7:00
INTERY 101

8:00
INTERV/ACON.

10:00
FONDG/MONT.

10:00
LiIBRE




15:00 15:00 i5:00
MONT/RUN FONDO INTERVALOS
i6:00 15:30 15:30
FONDO FONDO/ACON. COLINA
LUNES 24 MARTES 25 MIERC. 26 JUEVES | VIERNES 28 | SABADG
27 29
&:00 LIBRE
FONDO/ACON. _
7:00
INTERV 2X2
8:00
ACON/MONT.
10:00 10:00
TT LIBRE
15:00 15:00 15:00
MONT/ACON. FONDO MONT/RUN
16:00 i5:30 15:30
MONT/ACON. T MONT/RUN

i.- Enla primera semana veremos entrenamientos de guema de grasa y localizad 08
y la idea central es el fortalecimiento de fibras musculares, como tendones y ;
articulacionas.

2.- Segunda semana se hardn entrenamientos de resistencia cardiovascular y cardio
muscular, la finalidad un mejor corazén y un mejor rendimiento a nivel de
Oxigenacian.

3.- En la tercera semana se haran entrenos explosivos cardiovasculares mezclados
con entrenamientos de resistencia muscular, objetivo demanda submaxima <
maxima de resistencia cardiomuscular. _

4.- Cuaria semana es donde vemos todo o del mes de Marzo con los diferentes
Erupos ¥ Ver progreso y no progreso.

5.- Se les hace ver a los alumnos e porqué de la ingesta de liguidos, (agua o wmwmmm
hidratante) asf como el calzado a usar en los entrenos.

JUAN PABLO VIDAURRE HERRERA
INSTRUCTOR DE SPINNING




