Guatemnala 31 de Agosto dei 2,615

Sefiqr |
Francisco Javier Antonic Ardion Quezada
Viceministro del Deporte y la Recreacién

Su Despacho

Estimado Sefior Ardon:

ia manera mas atenta me dirijo a usted con el propésito de presentarle mi informe de
acti uﬂades conforme a lo estlpulado en el Contratc Administrativo por servicics Técnico
Prof:l-:smnaies Ntimero 295-2015, aprobado mediante el Acuerdo Ministerial Nimero 38-2015
correspondiente al mes de ALgosto 2015 y para cobro de mis honorarios estoy presentando

factura serie A, numero 00082.

ACTIMIDADES REAUZADAS: |

Se entrego el programa de entrenos det mes de Agosto.

Se dio la Mini conferenaa “Hidratacion en Diferentes Climas”

Se hizo la Master Class “Ciclismo Bajo Techo vrs. Body Definition”.
95 alumnos semanaimente

Se dio ta Mini conferenc:a “Carbohidrato, Proteina, Grasa”.

Se tomo asistencia de alumnos.

Se dio ia Mini conferencna “La importancia de los suplementos”.
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RESU LT'T\DOS OBTENIDOS:

!|.os alumnos, entrenaron con actitud, energia y dinamismo.
Se busco ia mejora ep el acondicionamiento de los alumnos.
Se trabajo bajo zonas de entrenamiento como siempre.
ll-iubo un promedio de 95 alumnos semanalmerite.

Se obtuvo buena demanda de alumnos en la méaster Class.

Se hicieron pruebas de fuerza y resistencia cardiomuscular.

DA W

juan Pablo Vldaurre Herrera
Instructor de Spmmng




PROGRAMA Y PLANIFICACION CICLISMO BAIO TECHO AGOSTD 2015
| i
LUNES 03 MARTES 04 MIERCOLES 05 JUEVES 06 VIERNES 07
q:so ; 8:30 2.15
FONDO | FONDO/INTERVALO RECOVERY
: 16:00 16:00
EONDO FONDO/INTERVALD
tUNES 10 MARTES 11 MIERCOLES 12 JUEVES 13 VIERNES 14
8:30 | 8:30 9:15
MONTANA 5 FAT BURNING LIBRE
16:00 16:00
FAT BURNING MONTARNA
LUNES 17 MARTES 18 | MIERCOLES19 | JUEVES 20 VIiERWES 21
|8.-'30 : 8:30 9:15
TODO TERRENO 3 {NTERVALO 3X3 RECOVERY
! 16:00 16:00
| TODOTERRENO INTERVALO 3X3
LUNES 24 MARTES 25 MIERCOLES 26 JUEVES 27 VIERNES 28
8:30 ‘ 8:30 9:15
EONDO/LOCAL | RECOVERY MASTERCLASS
16:00 16:00
MASTERCLASS FONDO/LOCAL
LUNES 31
B::so
UBRE
PLANIFICACION MES DE AGOSTO 2015
io lo que es el Calentamiento en todos los entrencs ya que es parte

1.-Se

fundal ental para estimu:!ar el corazén, elevar la temperatura corporal, preparar
ligamentos, tendones y articulaciones y esto con ileva a preparar nuestro cuerpo

par ?Ta sobrecarga postjerior a nivel del entrence.

| |
2.- r|| la Parte Principal de los entrenos de Ciclismo Bajo Techos se trabajo con
caderllc‘ias desde un 55% Ejaasta un 92% con frecuencias cardiacas del 60% hasta un
85% clle intensidad de acuerde a edad, sexo y factores de riesgo.




3.- Postenormente despues de ia Fase Principal se vio el bajar el cardic e intensidad
pars entrar ala etapa del Enfriamiento esto es para nivelar nuestro corazdn y legar
casi al punto de como comenzamos buscando la relajacién a nivel del corazén y de
consurro de oxigeno.

I
4.- E entua!mente hub:dron entrenos localizados, abdomen, sentadiilas,
des echadas, gliteo, etc.

|

- Se Hicieron los estnram:entos respectivos de los principaies misculos tanto

o istas como Antagomstas con una duracién de 10 segundos minima y maxima de
undos tanto en el calentamlento como en la parte finai del entreno.

UI

»

| e da una breve exp!ilcacién del entreno y pardmetros de seguridad a los
aium nos, asi como fas aniconferencias.
| |
- En Fa dltima semana se dieron entrenos localizados con ef fin de obtener logros a

nme! de resistencia muscular.
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| J#Jan Pablo Vidaurre Herrera
~ instructor de Spinning
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