Guatemala 31 de Julio del 2,0151

Sefor
Francisco Javier Antonio Ardon Quezada
Viceministro del Deporte y la Recreacipn
Su Despacho |

Estimado Sefior Ardon:

Deia manera mas atenta me ciilruo a usted con el propoésito de presentarle mi informe de
actividades conforme aloest pufado an el Contrato Administrativo por servicios Técnico
Profesionales Niimero 295-2015, ‘aprobado mediante el Acuerdo Ministerial Ngmero 38-2015

correspond;ente al mes de lulio 2015 y para cobro de mis honorarios estoy presentando
factura serie A, numero 0008G. ‘
|

ACTIVIDADES | REALIZADAS:

Se entrego el programa de entfenos del mes de Julio.

Se dio la Mini conferencia “Feedback de Ciclismo Bajo Techo”
Se hizo la Master Class|“Ciclismo Bajo Techo vrs. Boot Camp”.
80 alumnos semanalmente.
Se dio la Mini conferencia “Entrenos Funcionales”.
Se tomio asistencia de alumnos!
Se dio la Mini conferencia” Importancia de un Buen Descanso
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RESULTADOS OBTENIDOS:

; | . p . .
tos alumnos entrenaron con artitud, energia y dinamismo.

Se puso en practica los|entrenos funcionales.

Se busco la mejora en el .‘;1i ondjcionamiento de los alumnos.
Se trabajo bajo zonas de ?ntre namiento como siempre.
Promedio de 80 alumnps se en renaron semanalmente.

; \
Se obtuvo buena dema nda de alumnos en la master Class.

Se hicieron pruebas de| Esfuerza Percibido.
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Juan Pa lo Vidaurre Herrera
Instructor de Spinning
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Francisco Gonzélez J.

Administrador Campo de Marie
Direccion General del Deporte v la Recreaciin
Ministerio ge Cultura y Deporte
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PROGRAMA Y PLANIFICACION CICLISMO BAJO TECHO JULIO 2015
MIERCOLES 01 JUEVES|02 VIERNES 03
8:30 9.15
COLINA/LOCAL COLINA
16:00
COLINA/LDCAL
LUNES 06 MARTES (07 MIERCOLES 08 JUEVES 09 | VIERNES 10
8:30 8:30 9.15
FONDOQ/TAEBO FONDO/BOOTCAMP FONDO
16:00 16:00
FONDQ FONDO/TAEBO
LUNES 13 MARTES 14 MIERCOLES 15 JUEVES 16 VIERNES 17
8:30 3:30 9:15
INTERVAL 3X3 FONDO/RUN LIBRE
16:00 16:00
INTERVAL 3X3 FONDO/RUN
LUNES 20 MARTES 21 MIERCOLES 22 JUEVES 23 . VIERNES 24
8:30 8:30 9:15
TODO “FONDQ/TAEBO RECOVERY
TERRENO
16:00 16:00 :
TODOTERRENQ FONDO/BOOTCAMP |
LUNES 27 MARTES |28 MIERCOLES 29 JUEVES 30 | VIERNES 31
8:30 8:30 1 9:15
COLINA/SQUAT FONDO/BODYCONDITION FONDO
16:00 16:00 |
COLINA/SQUAT RECOVERY |
PLANIFICACION MES DE JULIO 2015
|
|
1.-Seviolo que es el Calen m ento en todos fos entrenos ya que es parte
fundamental para estimular el corazdn, elevar la temperatura corporal,‘ preparar
ligamentos, tendones yart cu‘!aches y esto con lleva a preparar nuest:o cuerpo
para una sobrecarga poste |0|" a nivel del entreno. ;
| s
| !




2.- Enke Parte

3.- Posteriormente después de la F
para entrar a [a etapa del Enfriami
casi al punto de c6mo comenz

consumo de oxigeno.

4.- Eventualmente hubieron
etc.

5.- Se Hicieron los estiramie
Agonistas como Antagonista
15 segundos tanto en el cales

6.- Seda una breve explicacip
alumnos, asi como las Minicg

7.- Se dieron entrenos mixtg

condition, con la finalidad de
para logros de fos mismos.

Juan
In

JPVH/WOLF...

Parte Principal de fos
cadencias desde un 55% hasta
85% de intensidad de acuerdo

ntos r
scon una
1tam:emto como en la parte final del entrenc

6n
nﬂeren

entrenos de Ciclismo Bajo Techos se trabai
un 9% con frecuencias cardiacas del 60“/
@ edad, sexo y factores de riesgo.

‘ ase Principal se vio el bajar el cardio e

\
amoj

os localizados, abdomen, gliiteos, des

pectivos de los principales mdsculos
duracién de 10 segundos minima Y

2ntreno y parametros de seguridad al
cias.

Pablo Vidaurre Herrera
sﬁrucutor de Spinning

jo con
hasta un

intensidad .

nto esto es para nivelar nuestro coraz-on y llegar
buscando Ia relajacién a nivel del corazon yde

pechadas,

tanto

maxima de

OS

)5 ciclis vjno bajo techo, tae-bo, boot camp, quy
motivar a los alumnos y entrenar de forma d

llferente




P s | |
‘_.-*//l%m’/ 24 »j\ﬁf’f@ oo i =
et e odetn | Tl o =
o ek | Db ity B0 |
}f/’z‘cxt(\ /L[Ox(w» \ LQM«AA/VA’:} CO(d%; \ﬁ%;z% |
: /M, h‘ﬂﬂ?,A?%/-f { ‘ ALl Lo p /W;}h
ﬁ\; Coskolo = ol Adeliow _Imva %% _____
/ﬁ/mn lia do Pes @:’i?\ oz gniC Aoz *—%Q -
| TRenoReses @"’)?gf)“f?f A Q/)P\\\QL)Q-@ = i e
, / ﬁ%l\;ﬁ:lr X\anA g \3 B
7 tvenion i Pz Ghnalic H35s Sontle
Ploen @wm o = R C»(r? a
Cacohing: exbad e W ‘ V\agim ﬂa» b | %[%*
Masia rocer | 4, Phesco Clueese *—?}té%" . L
gl Aoz r*»f'ti <> j ' [;:;a'é A AT ch OY @gﬁ )
ﬂau\%ﬁ ,Mw?ﬂug\ . ?Murmﬁ 6}\39\}9(‘)
] r‘ma?( v%m\)a(\ |, 2
\ A n\mv\m Nﬁ\}ax e
,Q’M(ZJICK/QU e A o =

L ot R it ?a\mo " T

DY




“-:-_.._l

fM\ m\a e etf: Al Aioon  AlYVL ol |

r ,w// n /ZZWD doeet Meyaodon Vaxilas

| ' L Feiela Yeruilo I P

7 faola AZuseco | |

A L= | =% : n (\
Ne 6\500&61 5

j]/ ﬁi?au
mfj_g

TAer }«.ufm

z: ,@Ll,@_«a_,ﬁ[@_,,_ 1o >

0008 cardols, /S o
3’“:@71,@ Cuxui
Frm//ﬂd/ Cc?/ ,,
ﬁzr{g Cw oC 7 s

50 / G QKX\\O\UU'\ i
)\(\\e\}o \_c_’tea/ ¥ :

Yaming weDte VAR

|
D)
NGHGM mﬂ@l A—fi@"p

.Q\A "”'j"ﬁ '."‘\( ﬂ/\ i:'[ n’\ ,-h

AN
P

%{

\
1
E;%
)

2.

“_-._ H’ A A VQ*‘\C\ C/LQ\ _
| '___Lg ﬁu\ ufxv\ditgﬂ_, )t __
/&wﬁ% Qaﬁ% ,
faande® - : N -
/j:'t\iéﬁ_uj ( ﬁg@amcg ‘— = ]

> ..&\GLNO [paxi) W |
RYLON Nl ;"'\! { j@j__,_ et e e

L N e f‘%f R B L

V\"“Q}S&\\G\ [ el




e

N

: P f/:/;;b;/

E}T

- ﬂﬁ@b@%@{%%{ Tiwa Tvie vigi 7f 1251
j—ﬂfﬁi@iﬂmﬁ%ﬁ& A — iﬁw Ao Badieges S ’&\T
foat Homle|_ S| Moo ogituel g
'F\SQTLM&&QKOC& "-% //I!Jﬂ//; ¢ %}[&_ of 4?
NEE X Kogd A T
C}ﬁkfs}—d}@ Nioxo k { P L 4}{[’;1"&/ /\.;\:b/jmz‘_j:}(

M\-.- @\:). L\@,_ <

QLJ@{\C& {\CJ \Q\i

JA“‘C‘jf’&f; T"\- X

/*Q&w ﬁﬁv ol _._;;; 7y
L { ncal s " 5"?7£anif ;
} j.&m_ Lé?(i;n axsele k
AL gl

Je

12ReEd4 \Ww

i

<D

-
' Ly

J\;

O ol EW';Z"

Y

mj:

'm

hztﬂ&‘O

nzli 4 k@Pr?

/ﬁfﬁuﬂ_i@_a_ }

vh (’:{4 bf}\f(\gﬁl

-

o :\m\e(

‘@jfls UE%MU%

) ey

e @DURDO

-
ﬁé"frm—f N

g w ﬁm’m}

zgm;fs&w

@4K$Jau0

N
( 4 M

_\./A‘. ;

S C«? ol S;‘\;)?

rcely Po'oadilla

i bt -

‘{-((Jlﬂ//'?s A < :

/%Eﬁ 0 (au')ﬂ( XXe?

nesifia il

- 4
? V IR //:q/' }// \;

Cl REATARTE \ngf M‘C

FI’)(/M > [\‘\‘d"“"‘

.megﬁgr\@: z.wml{)a‘

\OX/\(‘_&Q‘ .&hﬂ“f?(

tag t e, reC g0

fJ (S,

e =




- N_/ )

Nombre Crigpa || chmbﬂu

:.%Qtf‘j'&t‘/@”ufh"%&/) 5/:)”;
////)/\j//fzﬁ 7/
/L V0L

/[/! "w(/ ?Feﬁh}c)wt*’; 3

A

i Nl ﬂ( e ALN-:, Ban

k /7‘1 f€ L{ {Hr’{

\“ /m.m.\ NG X

-~

|

Vessle,_CScalesle |97

/i\/\Or,‘ae, Davdn« | LT

(eecagres Somompe <5 :if{:\?m/ Pere2

| Gabmagla, Sureyed | otie ) riie

\QQ%@, &th@\(@\

T - lconzs let

/V%/wgg( %/MJ ._ oxt

sy 8 Damnads | [l w% p/ﬁmg

Nossica_tennnndd et J f/ﬂf'//»“/ d/x’/w iz
4153 PN T

TP /M ,7;/&;?._ A (Creaie

Vot !
Gt Ay en (@,7 vz

I . 1 . — i
A~ /d/m./’z', @/ Bz .ﬁ“‘

Y

H
. .
i) e A LA
1 3%

e

i
{

L(mbﬂo\n Dora | >/ —
LJJ(/; A /ﬁc@,fﬁmﬁ? %’:* NAa Chne c—(c
\YislaaiaN AQOT I : )/ , WLG}Z”P’%Z##
Upen] CH Ga((‘fmf e {%M t

Aéé\//’“f\ﬂ - Z1 QL:JFG«CLW&’L i
ffx}dmua Qo | Tenfer Goaa

//

Nimbedy Reatra <

U
A \C\ . HMuno /{{4
&
<




VKb a7 ity

\ ‘\rf’ga’!"t

“' "t
({}f IR ,“)'\,Q‘Z"x % a‘a&j)\.“c/x
MR "

M Gt _on \\1(}!\7\'\@(\@%(? /i’\.

R{\ﬂw):‘ai‘} Ze ¢ an

Ao\ '\\/’7@\’7-@5?\7‘:

Unda de luan

_—T'MMCI (\/\1(}/*71/; :

bl R Q’?o Y !va ¢£Z /,

¥5\\(\6N\6{7\ow

\Lv“w\(;\ (3&}3\ C,»;n:\

N
a Mge;cﬁz@m

?&“&o 1@0(71

ldy ey chf f/e

- aadia %f

O( r\du £ tomfm

Canles ESTRADL

ol

}bmcw@om . ”"

Monuea de Vatuman |\

CHFRoxana. FuG1a

?@m }@Zua

JJ I ﬁ& 10«'10\

O

Qndla )

W/a/a

1 Wﬂ@ Lé%

é
@

Hona 1/0%@91\9

7 N
Eﬂﬁ@\m %obadlkﬁ@—f ;)ai\ﬂvn o Croele | A -
Oveate\ (SoYedier (= vk Lida }/ L %u,ma N fledt Y, L
S Vi . <
. o ‘ﬁ ‘ . ‘\l:“-_‘,.,_.__ -
_‘M&@\ RACRR M}A i CIcL a \J}E \OR{ d. —/
S J == \I_ ] ; S



