Senor

Guatemala 31 de Marzo de 2,015

Francisco Javier Antonio Ardon Quezada
Viceministro del Deporte v la Recreacién
Su Despacho

Estimado Sefior Ardon:

Cela manera mas atenta me dirijo a usted con el proposiioc de presentarle miinforme de
actividades conforme a lo estipulado en el Contrato Administrativo por servicios Técnico
Profesionales Nimero 295-2015, aprobado mediante el Acuerdo Ministerial Numero 38-2015
correspondiante al mes de Marzo 2015 v para cobro de mis honeraring estoy presentando

factura sarie A, numearo 00069,

ACTIVIDADES REALIZADAS:
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Se entrego el programa de entrenos del mes de Marzo.
Se dio la Mini conferencia ” Beneficios del Entreno Localizado”

Se hizo ia Master Class “Ciclismo hajo techo & XFIT”,

72 alumnos semanalmente,
Se dio la Mini conferencia "Hidratacion en el entreno”.

Se tomo asistencia de alumnos,
Se die la Mini conferencia “Cadencias vrs. Resistencia en un entrene de ciclismo bajo

techo”.

RESULTADOS OBTEMIROS:

R R

L

l.os alumnas entrenaron con actitud, energia y dinamismo,
Se puso en pratica los entrenos localizados.

Se mejore el acondicionamiento de los alumnos un 70%.
Se trzhajo hajo zonas de entrenamiento.

Promedio de 90 alumnas se entrenaran semanalmente.,
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Juan Pal:ku Vidaurre Herrera
Instructor de Spinning

Administfador Campo da Marle
Direccian General del Deporte y la Recraacion
Minisierio de Cultura y Deporie



FROGRAMA ¥ PLANIFICACION CICLISMO BAJO TECHO MARZO 2015

LUNES 02 | MARTES 03 | MIERC. 04 | IUEVESO5S | VIERNES 06
#:15 8:1% 2:30
TT FONDO RECOVERY
9:00 9:00 9:15
TT FONDO RECOVERY
16:00 16:00 16:90
FONDO TT RECOVERY
LUNES 08 MARTES 10 MIERC, 11 JUEVES 12 VIFEMES
13
215 815 8:30
FONDO MONTANA | FONDOQ/SPRINT
9:0G 5:00 9115
FONDO MONTANA | FONDO/SPRINT
16:00 16:00 16:60
FONDO/SPRINT MONTARNA FONDO
LUNES 16 | MARTES 17 | MIERC. 18 | JUEVES 18 | VIERNES 20
g:15 15 $:320
MONTARNA T. TERRENO | RECOVERY
9:.00 8:00 g:15
MONTARNA T. TERRENO | RECGOVERY
16:08 16:00 16:00
T. TERRENO MOMTANA | RECOVERY
LUNES 232 | MARTES 24 | MIERC. 25 | JUEVES 26 | VIERNES 27
#:15 8:15 2:30
MASTER FONDO LIBRE
CLASS
9:00 00 g9:15
FONDO MASTER LIBRF
CLASS _
16:00 o 16:00 16:00
FONDO MASTER LiBRE

CLASS




LUNES 30 MARTES 31

115
LIBRE
:00
LIBRE
16:00
LIBRE

PLANIFICACION MES DE MARZO 2615

1.~ Enia primera semana veremos:

Todo Tarrene {(T7) s& ven los diferentas planos de entrang, con cadendas
variadas desde el 80% (resistencia moderada), hasta el 80% (cadencia fuerie), con
una Frecusncia Cardiaca {FC} del 80% aerdbica (moderada v estable), hasia ol 99%
anaerchica (munto de fatiga).

Fondo con una cadancis del 85% a 75% (resisiencia moderada/un poce fuerie),
con FC del 60% al 70% {aerdbica) usando ol sistema oxidativo.

Recovery este s un entreno de recuperacidn o descanso activo con cadendcias
modaeradas de un 80% (moderada) v FC de un 65%,

2.- Enln segunda semana veremos:

Fondo, aca veremos enirenc de resistancia cardiovascuiar con cedencias
moderadas un poco fuerte de un 85% a un 75%; con FC de un 70% a 80% se ohtiene
heneficios de guemas de grasa y resistencia cardiorespiratoria.

Montafla acéd se entrana resistencia cardiomuscular con Cadencias de hasta un
60% {fuerie} con FC del 85% al 92% con periodos cortos de recuperacion acé se activa
lo que ¢35 el sistema anaerdbico carbohidratos {acido lactico).

Fondo/Sprint, enfreno cardio respiratorio, quema de grasa v explosivos, se
mantiena ia cadencia en mavyor parie a un 75% teniendo en cuenta que a la hora de
los sprint la cadencia llegara a un 90% en maximo de tiempo de 40 segundos con
recuperaciones de un minuto, estos sprint se hardn cada 10 minutos, sacando 5 sefs.

3.~ Enla tercera semana se entrenara:

Montafia con cadencias del 60% {fuerie) v FC hasia un 80% u 85%, se buscala
mejora de resistencia cardiomuscuiar, asi también habrén periodos cortos de
recuperacion de 2 minutos en cada 15 de montafia,

Tedo Terreno, variadad de cadencias en difarentas planos desde un 60% hasta
un 80%, con FC también del 60% hasta el 80%.

Recovery entrenos de descanso active, parado v sentado con cadencia
maodararia o suave a un 80% v FC al 65%.




4.~ Eryla cugria semans

Tendremos “MASTER [LASS” dos entrenos en un uno “Cidismo Bajo Techo &
Body Condition” un entreno de tu a tu, donde se verd la capacidad de los alumnos a
nivel de su condicidn fisica, disciplina vy dedicacién hacia ellos mismos.

fondo, con cadencias del 80% al 70%, con FC del 65% al 75%, quema de grasa v
rasistancia cardioraspiratoria.

Libre, el entrenador designara como serd el entrenoc en ese dia {entreno
sorpresal.

3.- Como siempre se haran los estiramienios respectivos de los principales masculos
tanto Agonistas como Antagonistas con una duracién de 10 segundos minimay

méxima de 15 segundos.

.- Se da una breve explicacién del entreno y parémetros de seguridad a los
alumnos, asi camo las Miniconferencias.

7.~ Enios dos titimos dias restantes del mas hay entrenariento thre o entreno

SOYRrest.

luan Pablo Vidaurre H.
instructor de Spinning
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