Guatemala 30 de Diciembre de 2,015

Licenciada

Gladys Elizabeth Palala Galvez
Viceministra del Deporte y Recreacion
Su Despacho

Estimada Licenciada:

De la manera mas atenta me dirjjoa usted con el propésito de presentarle mi informe de
actividades conforme a lo estipulado en el Contrato Administrativo por servicios Técnico
Profesionales Nimero295-2015, aprobado mediante el Acuerdo Ministerial Namero 38-2015
correspondiente al mes dé Diciembre del 2015 y para cobro de mis honorarios estoy
presentando factura Serie A, nimero 00090.

ACTIVIDADES REALIZADAS:
1. Se entregd el programa de Diciembre.
Se hicieron entrenos mixtos Ciclismo bajo techo y entrenos localizados.

2.
3. Se dio la mini conferencia “ | os cuatro sistemas en el cuerpo humano”
4. Se dio la mini conferencia “ Grupos Especiales”
5. Setrabajo bajos zonas de entrenamiento (60% al 85%)
RESULTADOS OBTENIDOS:

1. Hubo Control personal entre los mismos alumnos de FC.
Hubo Buena participacién de alumnos en los entrencs.
3. Hubo Mejora en Resistencia Cardiovascular y muscular de alumnos en diferentes

entrenos.
4. 10 Bicicletas activas.
Disciplina a un 90% de los alumnos en los entrenos.
6. 75% de alumnos con buen resultado en esfuerzo percibido.
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PROGRAMA Y PLANIFICACION CICLISMO BAIO TECHO DICIEMERE 2015

MARTES 01 MIERCOLES 02 JUEVES 03 VIERNES 04
9:15 9:15
MONTANA FAT BURNING
16:00 16:00
FAT BURNING MONTANA
LUNES 07 MARTES 08 MIERCOLES 09 JUEVES 10 VIERNES 11
9:15 9:15 9:15
INTERVALOS FONDO RECOVERY
16:00 16:00
FONDO INTERVALOS
LUNES 14 MARTES 15 MIERCOLES 16 JUEVES 17 VIERNES 18
9:15 9:15 9:15
FONDO/LOCAL RECOVERY LIBRE
16:00 16:00
RECOVERY FONDO/LOCAL
LUNES 21 MARTES 22 | MIERCOLES 23 JUEVES 24 VIERNES 25
9:15 9:15
MONTANA MONTARNA
16:00
FONDO
LUNES 28 MARTES29 | MIERCOLES 30
9:15 16:00 9:15
TODO TODO LIBRE
TERRENO TERRENO

PLANIFICACION MES DE DICIEMBRE 2015

1.- Se vio lo que es el Calentamiento en todos los entrenos ya que es parte

fundamental para estimular el corazén, elevar la temperatura corporal, preparar
ligamentos, tendones y articulaciones y esto conlleva a preparar nuestro cuerpo para
b e wmckariar 2 nival del entreno.




2.~ En la Parte Principal de los entrenos de Ciclismo Bajo Techos se trabajo con
cadencias desde un 55% hasta un 92% con frecuencias cardiacas del 60% hasta un
85% de intensidad de acuerdo a edad, sexo y factores de riesgo.

3.. Posteriormente después de la Fase Principal se vio el bajar el cardio e intensidad
para entrar a fa etapa del Enfriamiento esto es para nivelar nuestro corazon y llegar
casi al punto de cdmo comenzamos buscando la relajacién a nivel del corazény de

consumo de oxigeno.

4.- Eventuaimente hubieron entrenos localizados, abdomen, sentadiilas,
despechadas, gliteo, etc.

5.- Se Hicieron los estiramientos respectivos de los principales musculos tanto
Agonistas como Antagonistas con una duracién de 10 segundos minima y maxima de
15 segundos tanto en el calentamiento como en la parte final del entreno.

6.- Se da una breve explicacion del entrenoy parametros de seguridad a los
alumnos, asi como las Miniconferencias.

7.- Se dan mini conferencias a los usuarios.

8.- Se hace una Master Class de Ciclismo bajo techo de 1 horay media.
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Guatemala 30 de Diciembre de 2,015

Licenciada

Gladys Elizabeth Palala Galvez
Viceministra del Deporte y 1a Recreacidén
Su Despacho

Estimada Licenciada:

De la manera mas atenta me dirijoa usted con el propésito de presentarle mi informe de
Resultados conforme a Io estipulado en el Contrato Administrativo por servicios Técnico
Profesionates Nimero295-2015, aprobado mediante el Acuerdo Ministerial NGimero 38-2015
correspondiente del 05 de Enero al 31 de Diciembre del 2015.

RESULTADOS OBTENIDOS:

Enero:
1. Los alumnos empezaron con optimismo, actitud y dinamismo los entrenos.

2. Los alumnos pusieron en practica los parametros de seguridad.
3. Respondieron a la ética deportiva los alumnos.
4. Secumplié con el Programa de entrenos.

Febrero:

1. ios alumnos entrenaron con actitud, energia y dinamismo.
2. Pusieron en practica monitorec de zonas de entreno.

3. Semejordel acondicionamiento de los alumnos un 60%.

4. 72 alumnos semanalmente.

Marzo:

1. tos alumnos entrenaron con actitud, energia y dinamismo.
2. Se puso en pratica los entrenos localizados.

3. Se mejoré el acondicionamiento de los alumnos un 70%.

4. Setrabajo bajo zonas de entrenamiento.

5. Promedio de 90 alumnos se entrenaron semanalmenie

Abril:
1. Los alumnos entrenaron con actitud, energia y dinamismo.
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3. Se mejord el acondicionamiento de los alumnos un 75%.
Se trabajo bajo zonas de entrenamiento.
5. Promedio de 104 alumnos se entrenaron semanalmente.

Ea

Mayo:
1. Los alumnos entrenaron con actitud, energia y dinamismo.
Hubo buena asistencia en la MASTER CLASS.
Se mejoré el acondicionamiento de los alumnos un 80%.
Se trabajé bajo zonas de entrenamiento/cadencias/esfuerzo percibido.
promedio de 120 alumnos se entrenaron semanalmente.
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Junio:

Los alumnos entrenaron con actitud, energia y dinamismo.
Se puso en practica los entrenos funcionales.

Se.mejord el acondicionamiento de fos alumnos.

Se trabajé bajo zonas de entrenamiento como siempre.
Promedio de 90 alumnos se entrenaron semanalmente.

Se obtuvo buena demanda de alumnos en la master Class.

L

Julio:

Los alumnos entrenaron con actitud, energia y dinamismo.
Se puso en practica los entrenos funcionales.

Se busco la mejora en el acondicionamiento de los alumnos,
Se trabajé bajo zonas de entrenamiento como siempre.
promedio de 80 alumnos se entrenaron semanalmente.

Se obtuvo buena demanda de alumnos en la master Class.
Se hicieron pruebas de Esfuerzo Percibido.
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Agosto:

Los alumnos entrenaron con actitud, energia y dinamismo.
Se buscé la mejora en el acondicionamiento de los alumnos.
Se trabajé bajo zonas de entrenamiento como siempre.
Hubo un promedio de 95 alumnos semanalmente.

Se obtuvo buena demanda de alumnos en la master Class.
Se hicieron pruebas de fuerza y resistencia cardiomuscutar
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Septiembre:

1. Los alumnos entrenaron con actitud, energia y dinamismo.
Se buscd la mejora en el acondicionamiento de los alumnos.
Se trabajo bajo zonas de entrenamiento como siempre.
Hube un promedio de 80 alumnos semanalmente.
Se obtuvo buena demanda de alumnos en la master Class.
Se hicieron pruebas de fuerza y resistencia cardiomuscular
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Qctubre:

1.
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Los alumnos entrenaron con actitud, energia y dinamismo.
Se busco la mejora en el acondicionamiento de los alumnos.
Se trabajé bajo zonas de entrenamiento como siempre.
Hubo un promedio de80 alumnos semanalmente.

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

Noviembre:
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Los alumnos entrenaron con actitud, energia y dinamismo.
Se buscd la mejora en el acondicionamiento de los alumnos.
Se trabajé bajo zonas de entrenamiento como siempre.
Hubo un promedio de 70 alumnos semanaimente.

Se obtuvo buena demanda de alumnos en la méster Class.
Se hicieron pruebas de fuerza y resistencia cardiovascular.

Diciembre:

1.
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Control personal entre fos mismas alumnos de FC.

Buena participacion de alurmnos en los entrenos.

Mejora en Resistencia Cardiovascular y muscular de alumnos en diferentes entrenos.
10 Bicicletas activas.

Disciplina a un 90% de los alumnos en los entrenos.

759% de alumnos con buen resultado en esfuerzo percibido.
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Guatemala 30 de Diciembre de 2,015

Licenciada

Gladys Elizabeth Palala Galvez
Viceministra del Deporte y la Recreacion
Su Despacho

Estimada Licenciada:

De la manera més atenta me dirijo a usted con el propésito de presentarle mi informe final
conforme a lo estipulado en el Contrato Administrativo por servicios Técnico Profesionales
NGmero295-2015, aprobado mediante el Acuerdo Ministerial Nimero 38-2015
correspondiente del 05 de Enero al 31 de Diciembre del 2015.

ACTIVIDADES REALIZADAS:

Enero:
1. Retroalimentacién del uso de la bicicleta y medidas de seguridad.
2. Resultados positivos en base al programa de entrenamiento de Ciclyng.
3. Educacién deportiva en los alumnos (respeto, orden, disciplina).
4. 50 alumnos semanalmente.
5. Entrenos de Reacondicionamiento.
6. Seentregd el programa de enero de ciclismo bajo techo.
Febrero:
1. Se entregd el programa de entrenos del mes de Febrero.
2. Mini conferencia “ Feedback de zonas de entrenamiento”
3. Master Class “Ciclismo bajo techo & Body Condition”.
4. 72 alumnos semanalmente.
5. Mini conferencia “entrenos en diferentes tipos de clima”.
6. Setomd asistencia de alumnos.
Marzo:
1. Se entregé el programa de entrenos del mes de Marzo.
2 Se dio la Mini conferencia “ Beneficios del Entreno Localizado”
3. Se hizo la Méaster Class “Ciclismo bajo techo & XFIT”.
4, 72 alumnos semanalmente.
5. Se dio la Mini conferencia “Hidratacién en el entreno”.
6. Setomo asistencia de alumnos.
7. Se dio la Mini conferencia “Cadencias vrs. Resistencia en un entreno de ciclismo bajo

techo”.
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Se entregd el programa de entrenos del mes de Abril.

Se dio la Mini conferencia “Beneficios del Entrenamiento funcional”

Se hizo la Mdster Class “Ciclismo Bajo Techo/Tae-Bo”.

104 alumnos semanalmente.

Se dio la Mini conferencia “Entreno/Descanso”.

Se tomo asistencia de alumnos.

Se dio la Mini conferencia “Importancia de una comida energética después de!

entreno”.

Se entregd el programa de entrenos del mes de Mavyo.

Se dio la Mini conferencia “Entreno / Sobre Entreno”

Se hizo la Master Class “Ciclismo Bajo Techo/XFIT".

120 alumnos semanalmente.

se dio la Mini conferencia “Entreno, Hidratacién, Descanso”.
Se tomd asistencia de alumnos.

Se dio la Mini conferencia “Feedback de Ciclismo bajo Techo”

Se entrego el programa de entrenos de! mes de Junio.

Se dio la Mini conferencia “Sistema Aerdbico , Sistema Anaerdbico”
Se hizo la Méster Class “Ciclismo Bajo Techo/Boot Camp”.

90 alumnos semanalmente.

Se dio la Mini conferencia “Entreno / Sobreentreno”.

Se tomd asistencia de alumnos.

Se dio la Mini conferencia “ Importancia de una buena alimentacién”

Se entregd el programa de entrenos 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 tomo asistencia de alumnos.

Se dio la Mini conferencia “ Importancia de un Buen Descanso”



Agosto:
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Se entregd el programa de entrenos del mes de Agosto.

Se dio la Mini conferencia “Hidratacion en Diferentes Climas”

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

Se dio la Mini conferencia “Carbohidrato, Proteina, Grasa”.

Se tomd asistencia de alumnos.
Se dio la Mini conferencia “La importancia de los suplementos”.

Septiembre:
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Se entregd el programa de entrenos del mes de Septiembre.

se dio la Mini conferencia “Efectos por Deshidratacién/ consecuencias”
Se hizo la Master Class “Ciclismo Bajo Techo vrs. Total Body”.

80 alumnos semanalmente.

$e dio la Mini conferencia “Macronutrientes, Micronutrientes”.

Se tomd asistencia de alumnos.

Entrenaron Alto Rendimiento en Ciclismo bajo Techo.

Octubre:
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Se entregd el programa de entrenos del mes de Octubre.

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

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

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

Se tomé asistencia de alumnos {65 alumnos semanalmente).

Entrenaron Alto Rendimiento en Ciclismo bajo Techo.

Noviembre:
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Se entregd el programa de entrenos del mes de Noviembre.

Se dio la Mini conferencia “Importancia de la ingesta de Proteina en nuestra
alimentaciéon”

Se hizo la Master Class “Ciclismo Bajo Techo™.

Se dio la Mini conferencia “Entrenos Aerébicos”.

Se tomd asistencia de alumnos (70 alumnos semanalmente).

Entrenaron Alto Rendimiento en Ciclismo bajo Techo.



Diciembre:
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Hubo Control personal entre los mismos alumnos de FC.
Hubo Buena participacién de alumnos en los entrenos.
Hubo Mejora en Resistencia Cardiovascular y muscular de alumnos en diferentes

entrenos.
10 Bicicletas activas.

Disciplina a un 90% de los alumnos en los entrenos.

75% de alumnos con buen resultado en esfuerzo percibido.
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