Guatemala 30 de Octubre del 2,015

Licenciada

Gladys Elizabeth Palala Galvez
Viceministra del Deporte y {a Recreacion
Su Despacho

Estimada Licenciada:

De la manera mas atenta me dirijo a usted con el propdsito de presentarle mi informe de
actividades conforme a lo estipulado en el Contrato Administrativo por servicios Tecnico
Profesionales NGmero295-2015, aprobado mediante el Acuerdo Ministerial Ndmero 38-2015
correspondiente al mes de Octubre 2015 y para cobro de mis honorarios estoy presentando
factura serie A, numero 00086.

ACTIVIDADES REALIZADAS:

™~

IS

Se entregd el programa de entrenos del mes de Octubre.

Se dio la Mini conferencia “Importancia de la Ingesta de Frutas en nuestra
alimentacién”

Se hizo la Master Class “Ciclismo Bajo Techo vrs. Power Condition”.

Se dio la Mini conferencia “Cadencia en zonas de Entrenamiento”.

Se tomo asistencia de alumnos { 65 alumnos semanalmente).

Entrenaron Alto Rendimiento en Ciclismo bajo Techo.

RESULTADOS OBTENIDOS:

SN S

Los alumnos entrenaron con actitud, energia y dinamismo.
Se busco la mejora en el acondicionamiento de los alumnos.
Se trabajo bajo zonas de entrenamiento como siempre.
Hubo un promedio de80 alumnos semanalmente.

Se abtuvo buena demanda de alumnos en la master Class.
Se hicieron pruebas de fuerza y resistencia cardiovascular,

arlos Gystaws, Muracao Guillén
migistrador Coptts epertivoCamno de Marte
Oiteccion de Areas Sustentivas

Direceion Generat def Deporte y 1a Recreacion

Juan Pable Vidaurre'Herrera
Instructor de Spinning



PROGRAMA Y PLANIFICACION CICLISMO BAJO TECHO OCTUBRE 2015

JUEVES 01 VIERNES 02
2:15
LIBRE
16:00
LIBRE
LUNES 05 MARTES 06 MIERCOLES 07 JUEVES 08 VIERNES 09
9:15 9:15 9:15
FONDO FAT BURNING RECOVERY
16:00 16:00
FAT BURNING FONDO
LEINES 12 MARTES 13 MHERCOLES 14 JUEVES 15 VIERNES 16
2:15 9:315 9:15
TODO TERRENO MONTANA RECOVERY
15:00 16:00
MONTANA TODO TERRENO
LUNES 18 MARTES 20 MIERCOLES 21 JUEVES 22 VIERNES 23
2:15 9:15 a:15
FONDOSLOCAL INTERVALD UBRE
16:00 16:00
INTERVALO FONDO/LOCAL
LUNES 26 MARTES 27 MIERCOLES 23 JUEVES 29 VIERNES 30
9:15 16:00 9:15 16:00 9:15
MONTANA FONDQ MONTANA FONDO MASTER CLASS

PLANIFICACION MES DE OCTUBRE 2015

1.- Se vio io que es e Calentamiento en todos los entrenos ya que es parte
fundamental para estimular el corazén, elevar ia temperatura corporal, preparar
ligamentos, tendones y articulaciones y esto con lleva a preparar nuestro cuerpo

para una sobrecarga posterior a nivel del entreno.

2.~ En a Parte Principal de los entrenos de Ciclismo Bajo Techos se trabajo con
cadencias desde un 55% hasta un 92% con frecuencias cardiacas dei 60% hasta un
85% de intensidad de acuerdo a edad, sexe y factores de riesgo.
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3.- Posteriormente después de la Fase Principal se vio el bajar el cardio e intensidad
para entrar a la etapa del Enfriamiento esto es para nivelar nuestro corazén y llegar
casi ai punto de como comenzamos buscando la relajacion a nivel del corazén y de
consumo de oxigeno.

4.- Eventualmente hubieron entrenos localizados, abdomen, sentadillas,
despachadas, gitteo, ete.

5.- Se Hicieron los estiramientos respectivos de ios principales miisculos tanto
Agonistas come Antagonistas con una duracién de 10 segundos minima y mdxima de
15 segundos tanto en ef calentamiento como en la parte final del entreno.

6.~ Se da una breve explicacitn del entreno y pardmetros de seguridad a los
alumnos, asi como las Miniconferencias.

7.- 5e dar mini conferencias a los usuarios.

&.- Se hace una Master Class de Ciclismo bajo techo de 1 hora y media.

Juan Pablo Vidaurre Herrera
instructor de Spinning
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