
EVIDENCIAS CPS- 521 MES DE AGOSTO FORMADOR: LADY GERALDINE NAVARRO HERRERA
ACTIVIDAD 1. ANEXO ACTIVIDADES RELACIONADAS AL REPORTE EN EL CUERPO DEL INFORME MENSUAL DEL MES EN LAS CUALES SE RESALTA LOS PROCESOS DE CONVOCATORIA Y DILIGENCIAS PARA LA CONSECUCION DE LOS TRES GRUPOS QUE REQUEIRE EL CONTRATO.
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	No.
	NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA
	TELEFONO DE CONTACTO
	

	1
	isabella castiblanco
	1072593768
	

	2
	emily luciana rodrigrez
	1070400183
	

	3
	samantha muñoz cortes
	1072593831
	

	4
	ana lucia gaviria
	1072593696
	

	5
	manuela fuentes espitia
	1072593614
	

	6
	ashley saray segura
	1014485084
	

	7
	fatima gabriela ramirez
	1070976220
	

	8
	laura manuela fuentes
	3123167759
	

	9
	danna manrique
	3124632616
	

	10
	valeria alejandra zapata
	3186866894
	

	11
	gabriela espitia chaparro
	310888428
	

	12
	david alejandro cortes
	3105518696
	

	13
	
	
	

	14
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	No.
	NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA
	TELEFONO DE CONTACTO

	1
	VALERY SOFIA JIMENEZ
	1072593441

	2
	DAVID ALEJANDRO CORTES
	1141343041

	3
	DANNA ALEJANDRA MANRIQUE
	1,072,593,383

	4
	ALAN DAVID GONZALES
	1072594061

	5
	SARETH LUCIANA TORRES
	1025148841

	6
	SARA MILET GONZALES
	1070396504

	7
	JOHANA VALENTINA ROJAS
	3108780906

	8
	MARIA ALEJANDRA GARZON
	3112265399

	9
	HEIDY VANEGAS CERO
	3106201060

	10
	TATIANA GABRIELA RAMIREZ SANCHEZ
	3017949490

	11
	SARETH LUCIANA TORRES CRUZ
	3229366920

	12
	VALERIA ISABELLA GARZON RODRIGUEZ
	3196485032

	13
	ALISON ARANTZA ROCHA RAMIREZ
	3232049448

	14
	JEANEETH EXPITIA ROMERO
	3118777012




 (
CO
fund 
a
NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA
TELEFONO DE CONTACTO
1
KAREN JULIETH BALLESTEROS
313245675
2
BREISY RINCON
322245678
3
SANTIAGO RINCON
32345675
4
ISABELLA GARZON
3114800816
5
6
7
8
)PERFECCIONAMIENTO
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ACTIVIDAD 2. ANEXO PLAN DE TRABAJO- PLAN PEDAGOGICO, MALLAS CURRICULARES, HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTOP CORRESPONDIENTES A LA EXIGENCIA DE LA OBLIGACION Y LO REPORTADO EN EL INFORME DELMES.


HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO

 (
DEPORTE /MODALIDAD: MUNICIPIO:
PROVINCIA: ALBAN
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA
 
DE
 
FORMACIÒN
 
DEPORTIVA
 
Y
 
RECREATIVA HORARIOS Y SITIOS DE
 
ENTRENAMIENTO
PATINAJE DEVELOCIDAD 
ALBAN    CUNDINAMARCA
HORARIOS
8:00 AM
09:45
 
a.m.
12:00
 
AM
01:45 a.m.
CONCEPTO
FORMADOR MUNICIPIO GRUPO FORMADOR MUNICIPIO GRUPO FORMADOR MUNICIPIO
LUNES
MARTES
GERALDIN 
ALBAN 
INICIACION 
GERALDIN 
ALBAN
MIERCOLES
GERALDIN 
ALBAN 
INICIACION 
GERALDIN 
ALBAN
JUEVES
VIERNES
10:00 AM
11:45 
a.m.
SABADO
GERALDIN 
ALBAN 
INICIACION 
GERALDIN 
ALBAN
DOMINGO
OBSERVACIONES
LUNES 
VIRTUAL 
MIERCOLES Y 
SABADOS 
PRESENCIAL 15
 
MIN
 
HIDRATACION
 
Y
 
ALIMENTACION
GRUPO
FORMADOR
MUNICIPIO
GRUPO
NDAMENTACION GERALDIN
ALBAN 
ESPECIALIZA 
CION GERALDIN 
ALBAN 
ESPECIALIZA 
CION
FUNDAMENTACION 
GERALDIN
ALBAN 
ESPECIALIZA 
CION
FUNDAMENTACION
FORMADOR
MUNICIPIO GRUPO 
FORMADOR 
MUNICIPIO GRUPO 
FORMADOR 
MUNICIPIO GRUPO 
FORMADOR 
MUNICIPIO GRUPO 
FORMADOR 
MUNICIPIO GRUPO 
FORMADOR 
MUNICIPIO
GRUPO
NOMBRE MONITOR
GERALDIN NAVARRO
FIRMA DEL MONITOR
)

PLAN PEDAGOGICO


Mayo 2021


FORTALECIMIENTO DEL PROCESO
ESCUELA DE PATINAJE DEL MUNICIPIO DE ALBAN


NIVEL INICIACION COBERTURA 20 NIÑOS Y MÁS

JUSTIFICACIÓN DEL PROYECTO:
Realizar este proyecto con el fin de mejorar y fortalecer el proceso de patinaje, para justificar nuestro proceso llevaremos a cabo una  planificación  mensual para tener un control sobre los deportistas durante el proceso y así fortalecer cada capacidad motriz y básica. Al realizar este proyecto lo primero que se lleva  a cabo son unos objetivos principales y específicos.

PATINAJE
Es un deporte que demanda una alta preparación física y mental; por lo tanto un deporte aeróbico ya que requiere de ritmos constantes de oxígeno, al igual que se requiere una alta demanda anaeróbica, por la necesidad de explosión en un momento dado en las pruebas cortas. En él se combina fuerza, habilidad y resistencia. Siempre se acondicionan así mismos para resistir todo el recorrido rodando lo más rápido posible, planeando  estrategias que lo lleven a cruzar la línea de meta en el primer lugar.

EJECUCUCION
Realizaremos un diagnostico grupal realizando diversos juegos y ejercicios de habilidades de esta manera resaltaremos las capacidades físicas básicas de cada deportista. En Cada entrenamiento reforzaremos los fundamentos de patinaje llevando un control de asistencia y planes  de clase, de  esta manera mejoraremos el proceso.

Cada entrenamiento buscara fortalecer los fundamentos con ayuda de aparatos y de ejercicios grupales ycompetitivos.

Resaltaremos el trabajo en grupo, el juego colectivo, la disciplina en cada entrenamiento y la importancia del el acompañamiento de los padres.

Para complementar el entrenamiento realizare un entrenamiento competitivo con otra escuela fundamentada en patinaje, para reforzar la competitiva de los deportistas. Resaltando lo aprendido en el entrenamiento  y motivándolos para la competencia real.
Realizare el debido acompañamiento a los deportistas en las competencias que se realicen y así poder resaltar las habilidades y destrezas de sus habilidades.


· OBJETIVO
Permitir y motivar la participación de los niños y jóvenes Cundinamarqueses en procesos de iniciación, fundamentación y especialización deportiva, como elemento fundamental en la formación integral del individuo buscando mejorar la calidad de vida de la población

Hacer de la escuela de patinaje de Alban más competitiva y que se reconozca  por su nivel y disciplina.  Participando  en los eventos que realice la liga Cundinamarca y distrito Bogotá

Participar y acompañar el instituto de deportes en las diferentes actividades realizadas y así contribuir con la formación y el proceso de los deportistas. De igual manera realizar encuentros deportivos con diferentes escuelas para complementar los entrenamientos.

Realizar un festival de patinaje en el municipio de Alban y de esta manera dar a conocer la escuela de patinaje y poder tener un festival competitivo en el municipio.

Realizar diferentes actividades donde se involucren los padres de familia y los deportistas.

Objetivos específicos
Mejorar el estado físico de los deportistas por medio de juegos y de ejercicios grupales

Fortalecer la fundamentación de cada deportista con ayuda de aparatos como palos de escoba y botellas cauchos paracaídas y aros.


Fortalecer las capacidades físicas básicas y motrices por medio de habilidades y del juego en conjunto.

Mejorar el braseo, la zancada y la posición de los deportistas y así poder avanzar el proceso

Tener un grupo competitivo donde resalten las habilidades de cada deportista

Enseñar al grupo de patinaje el rosal las diferentes pruebas de competición y desarrollarlas para aumentar el proceso deportivo.


PLAN DE ESTUDIOS:
NIVELES: Para garantizar un proceso lógico de desarrollo en las Escuelas Deportivas, se han definido 3 niveles, de acuerdo a la edad cronológica de los participantes, el desarrollo motriz y los contenidos y procesos pedagógicos - técnicos:

INICIACION: grupo BASICO FUNDAMENTACION: grupo AVANZADO PERFECCIONAMIENTO: grupo PROFESIONAL
· NIVEL DE INICIACION:

Básicamente se incidirá en el desarrollo motor de los participantes, mejorando su	esquema	corporal,	utilizando	y   reforzando	sus patrones básicos de movimiento, desarrollando sus cualidades y habilidades motoras a través de juegos  pre  deportivos  Lo  que  se  busca  de  septiembre  a a diciembre,	es que ellos empiecen hacer un reconocimiento de movilidad y objetos, que conozcan sus habilidades y se fundamenten con secciones de 2/1 horas con cargas no mayores a 50%, con sistemas de habilidades y ejercicios para cada fundamento. De noviembre a diciembre, lo que se quiere es lograr  una  especialización de cada fundamento aumentando un poco más la carga, realizando ejercicios ya con   pruebas   de   competencia	para que lleven un conocimiento de una competencia real.

En el mes de diciembre es donde recogeremos el resultado de los meses anteriores donde se puede decidir en qué condición se encuentra el alumno y si se puede pasar a un avanzado o a un grupo de competencia. Que es lo que se logra con un excelente proceso.

· NIVEL DE FUNDAMENTACION DEPORTIVA:

· busca una fijación y mecanización de los gestos deportivos, con incidencia en la parte técnica, especialmente ofensiva y defensiva. Se da inicio a principios elementales de preparación física y manejo de reglamentación, utilizando como medio, deportes de conjunto y de combate Para los grupos avanzados se maneja una carga mayor al 50% ya que  el proceso  de un niño avanzado es superior  y una fundamentación  a  niños avanzados debe ser de un 50% mínimo. Se maneja series no mayores a 3 repeticiones con cargas altas, las pruebas realizadas son competitivas en su totalidad ya que del grupo avanzado es donde se sacan los deportistas competitivos y medallistas. Se trata de hacer un intercambio y fogueos cada mes para que se haga un mayor reconocimiento de pista  y competidores.






METODOS DEENTRENAMIENTO

METODO CONTINUO VARIABLE
Consiste en alternar tramos de carreras rápidas con otros de carreras lentas de diferentes longitudes y ritmos o durante un cierto tiempo,  sin interrupción. Se recomienda utilizar este método solo una vez por  semana. Los lapsos de variaciones de intensidad son predeterminadas, por lapsos de distancia, por variaciones de terreno o lapsos de tiempo.

OBJETIVO
· entrena la potencia.
· Mejora la adaptación del cuerpo a la velocidad.
· Mejora el rendimiento cardiovascular.

METODO FARTLEK
Este método responde a las características generales  de los métodos continuos variables, en el sentido que es de realización continua y tiene variaciones de intensidad durante surealización.

Pero la principal característica de éste es que los cambios de intensidad los determina el individuo por decisión propia en función de un objetivo a cumplir. O bien, los cambios de intensidad se encuentran afectados por los accidentes del terreno (pendientes ascendentes o descendientes,  terreno llano, etc.), lo cual puede influir en la decisión del deportista en cuanto al ritmo de desplazamiento a seguir en determinado tramo.



OBJETIVO
· entrena las transiciones aeróbicas a anaeróbicas.
· entrena la potencia.
· Mejora la adaptación del cuerpo a la velocidad.
· Mejora el rendimiento cardiovascular

MEDIOS E IMPLEMENTOS.
Patines y protecciones Cronometro
Pito
Pista de 200 metros Bandas elásticas Tablas deslizantes Paracaídas de fuerza


RECUPERACIÓN
La recuperación se trabaja con ejercicios de recuperación después de cada entrenamiento, también trabajamos el sauna y trabajo de relajación con hidroterapia.


Realizar una recuperación activa.
El suave movimiento mejora la circulación que ayuda a promover el transporte de nutrientes y deshacerse de los residuos a través del cuerpo . En teoría, esto ayuda a que los músculos se reparen y recuperen másrápido.

Hacerse un masaje
El masaje mejora el bienestar y la circulación que fomenta la distribución de nutrientes después de un duro trabajo, mientras que le permite relajarse completamente.

Tomar un baño de hielo. (Alternando agua fría y caliente) ayuda a recuperarse más rápidamente, reduce el dolor muscular y previene lesiones.

SEGURIDAD
Se cuenta con un botiquín para cualquier caída que se presente durante el entrenamiento y también se cuenta con una póliza de seguro en caso de cualquier emergencia
Siempre utilizar casco, rodilleras y coderas. Estos son accesorios  de protección importantes durante la práctica de este deporte en  caso  de perder el equilibrio y caer.
Utilizar muñequeras de plástico rígido para mantener la articulación en su lugar y evitar una fractura o dislocación, en casa de una caída.
Verificar que no halla dentro del sitio de entrenamiento arena o piedras que puedan hacer ocurrir un accidente




LADY GERALDINNE NAVARRO HERRERA 1073161050



MALLA CURRICULAR INICIACION
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MALLA CURRICULAR FUNDAMENTACION
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SALIDAS PEDAGOGICAL
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MALLA CURRICULAR PERFECCIONAMIENTO
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ACTIVIDAD 3. ANEXO CUADRO DE COBERTURA Y GRUPOS POBLACIONALES EN LOS CUALES SE DISCRIMINA LA ESTRUCTURA Y CONSOLIDADCION DE LOS GRUPOS DE INICIACION, FUNDAMENTACION YPERFECCIONAMIENTO QUEATIENDE LA ESCUELA DE FORMACION EN EL MUNICIPIO ASIGNADO.



	INDEPORTES CUNDINAMARCA
	

	ESCUELA DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
	

	PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO
	

	
	AGOSTO

	NEFICIAD
	GENERO
	SECTOR
	GRUPOS POBLACIONALES

	

EDADES
	

Masculino
	

Femenino
	

Urbana Masculino
	

Rural Masculino
	

Urbana Femenino
	

Rural Femenino
	

Discapacid ad   Masculino
	
Discapacid ad   Femenino
	Victimas del Conflicto
Armado Masculino
	Victimas del Conflicto
Armado Femenino
	AFRODESC ENDIENTE MASCULIN O
	
AFRODESC ENDIENTE FEMENINO
	
INDIGENA MASCULIN O
	

INDIGENA FEMENINO
	

TOTALES

	6 AÑOS
	1
	3
	1
	0
	3
	0
	
	
	
	
	
	
	
	
	4

	7 AÑOS
	0
	5
	0
	0
	5
	0
	
	
	
	
	
	
	
	
	5

	8 AÑOS
	0
	3
	0
	0
	3
	0
	
	
	
	
	
	
	
	
	3

	9 AÑOS
	1
	6
	1
	0
	6
	0
	
	
	
	
	
	
	
	
	7

	10 AÑOS
	1
	4
	0
	1
	4
	0
	
	
	
	
	
	
	
	
	5

	11 AÑOS
	0
	2
	0
	0
	2
	0
	
	
	
	
	
	
	
	
	2

	12 AÑOS
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	
	
	
	
	
	
	
	
	0

	13 AÑOS
	1
	3
	0
	1
	3
	0
	
	
	
	
	
	
	
	
	4

	14 AÑOS
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	0

	15 AÑOS
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	0

	16 AÑOS
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	0

	17 AÑOS
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	0

	TOTALES
	4
	26
	2
	2
	26
	0
	
	
	
	
	
	
	
	
	30



ACTIVIDAD 4. ANEXO SOPORTE DE ESTA ACTIVIDAD CORRESPONDIENTE A LA PLANEACION DIARIA PREPARADA Y EJECUTADA EN MES CORRESPONDIENTE AL INFORME QUE SE ANEXA PARA ESTE PERIODO.
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha 02 DE AGOSTO 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: HABILIDADES
	N° de deportistas: 12

	INICIACION
	X
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	
	SESION 42

	OBJETIVO: PATINES DERECHA E IZQUIERDA CON DIRECCION

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	x

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	x
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	
ACTIVIDADES
	
Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	









Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
X
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	X
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	X
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. CIRCULOS Y ZITZAT
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	









Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	
3. SALIDA Y ZIT ZAT
	
	
Explosiva
	
	
	
10 MIN
	
CIONTINUO
	
10"

	4. TRABAJO POR CARRILES
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5. HABILIDADES EN CIRCULO
VELOCIDAD
	
	
Anaerobica
	
	
	
10 MIN
	
CONTINUO
	
10"

	6. ZIT ZAT EN CIRCULO
	


Velocidad
	Maxima
	
	
	10 MIN
	
	10"

	
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	



	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. POSICION DE PATINADOR
	
X
	
	
	
	
Minutos
	
Metodo
	
Totales

	
2. SALIDA CON POSICION
	
X
	
	
	

Tiempo
	
	Repeticiones
	
15

	3. POSTURA CON BALANCEO Y BRASEO
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	
	


X
	
	
	
	
	
REpeticiones
	


30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4 FUTURAS COMPETENCIAS
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA: JUEGO DE CARRITO EN PATINES

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO



SESION

	
GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha 02 DE AGOSTO 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: HABILIDADES POR CARRILES Y VELOCIDAD
	N° de deportistas: 12

	INICIACION
	X
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	
	SESION 43

	OBJETIVO: PATINES DERECHA E IZQUIERDA CON DIRECCION, SALIDA Y LLEGADA

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	x

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	x
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	
ACTIVIDADES
	
Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	









Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
X
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	X
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	X
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. VELOCIDAD POR CARRILES OCN SALIDA
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	










Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	
3. VELOCIDAD POR CARRILES CONREMA
	
	
Explosiva
	
	
	
10 MIN
	
CIONTINUO
	
10"

	4. TRABAJO POR CARRILES CON POSICION
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5. SALIDA CON HABILIDADES Y REMATE
	
	
Anaerobica
	
	
	
10 MIN
	
CONTINUO
	
10"

	6. REACION POR CARRILES CON POSICION Y BRASEO
	



Velocidad
	
Maxima
	
	
	
10 MIN
	
	
10"

	
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	


[image: ][image: ]

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. POSICION DE PATINADOR
	
X
	
	
	




Tiempo
	
Minutos
	
Metodo
	
Totales

	
2. SALIDA CON POSICION
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	3. POSTURA CON BALANCEO Y BRASEO
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	
	


X
	
	
	
	
	
REpeticiones
	


30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4 FUTURAS COMPETENCIAS
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA: LA LLEVA CON HABILIDADES SIN PATINES

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO



SECION 3

	
GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha 07 DE AGOSTO 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: HABILIDADES POR CARRILES Y VELOCIDAD
	N° de deportistas: 10

	INICIACION
	X
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	
	SESION 44

	OBJETIVO: PATINES DERECHA E IZQUIERDA CON DIRECCION, SALIDA Y LLEGADA

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	x

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	x
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	
ACTIVIDADES
	
Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	









Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
X
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	X
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	X
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. VELOCIDAD POR CARRILES CON SALIDA
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	










Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	
3. VELOCIDAD POR CARRILES CONREMA
	
	
Explosiva
	
	
	
10 MIN
	
CIONTINUO
	
10"

	4. TRABAJO POR CARRILES CON POSICION
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5. SALIDA CON HABILIDADES Y REMATE
	
	
Anaerobica
	
	
	
10 MIN
	
CONTINUO
	
10"

	6. REACION POR CARRILES CON POSICION Y BRASEO
	



Velocidad
	
Maxima
	
	
	
10 MIN
	
	
10"

	
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
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	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. POSICION DE PATINADOR
	
X
	
	
	




Tiempo
	
Minutos
	
Metodo
	
Totales

	
2. SALIDA CON POSICION
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	3. POSTURA CON BALANCEO Y BRASEO
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	
	


X
	
	
	
	
	
REpeticiones
	


30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4 FUTURAS COMPETENCIAS
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA: LA LLEVA CON HABILIDADES SIN PATINES

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO




[image: ][image: ]SESION 4
	
GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha 09 DE AGOSTO 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: REACCION
	N° de deportistas: 10

	INICIACION
	X
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	
	SESION 46

	OBJETIVO: SALIDA EN REACCION CON POSTURA

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	x

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	x
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	
ACTIVIDADES
	
Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	









Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
X
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	X
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	X
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. REACCION SENTADOS AL SILVATO
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	









Tiempo
	
15 MIN
	
Circuito
	
15"

	
3. VELOCIDAD POR CARRILES CON REMA
	
	Explosiva
	
	
	10 MIN
	
CIONTINUO
	10"

	4. RECORRIDO CON POSICION Y BRASEO
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5. VALANCEO Y SANCADA EN 1 VUELTA
	
	
Anaerobica
	
	
	
10 MIN
	
CONTINUO
	
10"

	6. REACION POR CARRILES CON POSICION Y BRASEO
	



Velocidad
	
Maxima
	
	
	
10 MIN
	
	
10"

	
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. POSICION DE PATINADOR
	
X
	
	
	




Tiempo
	
Minutos
	
Metodo
	
Totales

	
2. SALIDA CON POSICION Y BRASEO
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	3. POSTURA CON BALANCEO Y SANCADA
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	4. CARERAS DE 3
	


X
	
	
	
	
	
REpeticiones
	


30



	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
4 FUTURAS COMPETENCIAS
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA: CONGELADOS CON BALON

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha 11 DE AGOSTO 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: REACCION
	N° de deportistas: 10

	INICIACION
	X
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	
	SESION 47

	OBJETIVO: SALIDA EN REACCION CON POSTURA, BRASEO Y SANCADA

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	x

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	x
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	
ACTIVIDADES
	
Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	









Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
X
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	X
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	X
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. REACCION SENTADOS AL SILVATO
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	










Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	
3. VELOCIDAD POR CARRILES CONREMA
	
	
Explosiva
	
	
	
10 MIN
	
CIONTINUO
	
10"

	4. RECORRIDO CON POSICION Y BRASEO
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5. VALANCEO Y SANCADA EN 1
VUELTA
	
	
Anaerobica
	
	
	
10 MIN
	
CONTINUO
	
10"

	6. REACION POR CARRILES CON POSICION Y BRASEO
	



Velocidad
	
Maxima
	
	
	
10 MIN
	
	
10"

	
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	


 (
SESION 5
)

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. POSICION DE PATINADOR
	
X
	
	
	




Tiempo
	
Minutos
	
Metodo
	
Totales

	
2. SALIDA CON POSICION Y BRASEO
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	3. POSTURA CON BALANCEO Y SANCADA
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	4. CARERAS DE 3
	


X
	
	
	
	
	
REpeticiones
	


30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4 FUTURAS COMPETENCIAS
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA: CONGELADOS CON BALON

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha 14 DE AGOSTO 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: VALANCEO BRASEO Y VELOCIDAD
	N° de deportistas: 10

	INICIACION
	X
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	
	SESION 47

	OBJETIVO: FORTALECER LA POSTURA Y LA VELOCIDAD

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	x

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	x
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	
ACTIVIDADES
	
Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	









Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
X
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	X
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	X
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. VALANCEO EN ESPEJO
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	










Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	
3. BRASEO EN ESPEJO
	
	
Explosiva
	
	
	
10 MIN
	
CIONTINUO
	
10"

	4. RECORRIDO CON POSICION Y BRASEO
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5. VALANCEO Y SANCADA EN 1
VUELTA CON COMPAÑERO
	
	
Anaerobica
	
	
	
10 MIN
	
CONTINUO
	
10"

	6. REACION POR CARRILES CON POSICION Y BRASEO
	



Velocidad
	
Maxima
	
	
	
10 MIN
	
	
10"

	
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	


 (
SESION 6
)

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. POSICION DE PATINADOR CON ESPEJO
	
X
	
	
	




Tiempo
	
Minutos
	
Metodo
	
Totales

	
2. SALIDA CON POSICION Y BRASEO
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	3. POSTURA CON BALANCEO Y SANCADA
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	4. CARERAS DE 3
	


X
	
	
	
	
	
REpeticiones
	


30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4 FUTURAS COMPETENCIAS
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA: REACCION DE COLORES EN PATINES

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha 16 DE AGOSTO 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: TRABAJO DE ESPEJO
	N° de deportistas: 10

	INICIACION
	X
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	
	SESION 48

	OBJETIVO: FORTALECER LA POSTURA Y LA VELOCIDAD

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	x

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	x
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	
ACTIVIDADES
	
Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	









Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
X
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	X
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	X
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. VALANCEO EN ESPEJO
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	










Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	
3. BRASEO EN ESPEJO
	
	
Explosiva
	
	
	
10 MIN
	
CIONTINUO
	
10"

	4. RECORRIDO CON POSICION Y BRASEO
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5. VALANCEO Y SANCADA EN 1
VUELTA CON COMPAÑERO
	
	
Anaerobica
	
	
	
10 MIN
	
CONTINUO
	
10"

	6. REACION POR CARRILES CON POSICION Y BRASEO
	



Velocidad
	
Maxima
	
	
	
10 MIN
	
	
10"

	
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	


 (
SESION 7
)

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. POSICION DE PATINADOR CON ESPEJO
	
X
	
	
	




Tiempo
	
Minutos
	
Metodo
	
Totales

	
2. SALIDA CON POSICION Y BRASEO
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	3. POSTURA CON BALANCEO Y SANCADA
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	4. CARERAS DE 3
	


X
	
	
	
	
	
REpeticiones
	


30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4 FUTURAS COMPETENCIAS
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA: REACCION DE COLORES EN PATINES

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha 18 DE AGOSTO 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: REACCION EN RELEVOS
	N° de deportistas: 10

	INICIACION
	X
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	
	SESION 50

	OBJETIVO: FORTALECIMIENTO DE SILVATO

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	x

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	x
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	
ACTIVIDADES
	
Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	









Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
X
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	X
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	X
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. COLCHON EN GRUPOS
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	










Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	
3. RELEVOS EN SALIDA DE REACCION
	
	
Explosiva
	
	
	
10 MIN
	
CIONTINUO
	
10"

	4. RELEVOS ACOSTADOS
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5. RELEVOS SENTADOS CON
OBJETO
	
	
Anaerobica
	
	
	
10 MIN
	
CONTINUO
	
10"

	6. REACION POR CARRILES CON POSICION Y BRASEO
	



Velocidad
	
Maxima
	
	
	
10 MIN
	
	
10"

	7 CARRERAS CARGA MEDIA
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	


 (
SESION 8
)

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. RELEVOS EN CRITERIUM
	
X
	
	
	




Tiempo
	
Minutos
	
Metodo
	
Totales

	
2. SALIDA CON POSICION Y BRASEO
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	3. POSTURA CON BALANCEO Y SANCADA
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	4. CARERAS DE 3
	


X
	
	
	
	
	
REpeticiones
	


30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4 FUTURAS COMPETENCIAS
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA: REACCION DE COLORES SIN PATINES

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha 21 DE AGOSTO 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: REACCION EN RELEVOS
	N° de deportistas: 10

	INICIACION
	X
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	
	SESION 51

	OBJETIVO: FORTALECIMIENTO DE SILVATO

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	x

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	x
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	
ACTIVIDADES
	
Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	









Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
X
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	X
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	X
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. COLCHON EN GRUPOS
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	










Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	
3. RELEVOS EN SALIDA DE REACCION
	
	
Explosiva
	
	
	
10 MIN
	
CIONTINUO
	
10"

	4. RELEVOS ACOSTADOS
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5. RELEVOS SENTADOS CON
OBJETO
	
	
Anaerobica
	
	
	
10 MIN
	
CONTINUO
	
10"

	6. REACION POR CARRILES CON POSICION Y BRASEO
	



Velocidad
	
Maxima
	
	
	
10 MIN
	
	
10"

	7 CARRERAS CARGA MEDIA
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	


 (
SESION 9
)

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. RELEVOS EN CRITERIUM
	
X
	
	
	




Tiempo
	
Minutos
	
Metodo
	
Totales

	
2. SALIDA CON POSICION Y BRASEO
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	3. POSTURA CON BALANCEO Y SANCADA
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	4. CARERAS DE 3
	


X
	
	
	
	
	
REpeticiones
	


30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4 FUTURAS COMPETENCIAS
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA: REACCION DE COLORES SIN PATINES

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO




	
GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha 23 DE AGOSTO 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: TRABAJO DE VELOCIDAD Y POSTURA
	N° de deportistas: 10

	INICIACION
	X
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	
	SESION 52

	OBJETIVO: FORTALECIMIENTOSALIDA, VELOCIDAD Y RESITENCIA CON POSTURA

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	x

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	x
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	
ACTIVIDADES
	
Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	









Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
X
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	X
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	X
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. VELOCIDAD POR CARRILES C
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	










Tiempo
	
15 MIN
	
Circuito
	
15"

	
3. VELOCIDAD SALIDA DE REACCION
	
	Explosiva
	
	
	10 MIN
	
CIONTINUO
	10"

	4. VELOCIDAD ACOSTADOS
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5. VELOCIDAD SENTADOS CON OBJETO AL SILVATO
	
	
Anaerobica
	
	
	
10 MIN
	
CONTINUO
	
10"

	6. REACION POR CARRILES CON POSICION Y BRASEO
	



Velocidad
	
Maxima
	
	
	
10 MIN
	
	
10"

	7 CARRERAS CARGA MEDIA
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	


[image: ][image: ]
 (
SESION 10
)

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. CARRERA EN CRITERIUM
	
X
	
	
	




Tiempo
	
Minutos
	
Metodo
	
Totales

	
2. SALIDA CON POSICION Y BRASEO
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	3. POSTURA CON BALANCEO Y SANCADA
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	4. CARERAS DE 3
	


X
	
	
	
	
	
REpeticiones
	


30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4 FUTURAS COMPETENCIAS
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA: JUEGO DE PASE CON PATINES

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha 25 DE AGOSTO 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: POSTURA Y VELOCIDAD
	N° de deportistas: 10

	INICIACION
	X
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	
	SESION 53

	OBJETIVO: FORTALECIMIENTOSALIDA, VELOCIDAD Y RESITENCIA CON POSTURA

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	x

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	x
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	
ACTIVIDADES
	
Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	









Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
X
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	X
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	X
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. VELOCIDAD POR CARRILES C
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	










Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	
3. VELOCIDAD SALIDA DE REACCION
	
	
Explosiva
	
	
	
10 MIN
	
CIONTINUO
	
10"

	4. VELOCIDAD ACOSTADOS
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5. VELOCIDAD SENTADOS CON
OBJETO AL SILVATO
	
	
Anaerobica
	
	
	
10 MIN
	
CONTINUO
	
10"

	6. REACION POR CARRILES CON POSICION Y BRASEO
	



Velocidad
	
Maxima
	
	
	
10 MIN
	
	
10"

	7 CARRERAS CARGA MEDIA
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	


 (
SESION 11
)

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. CARRERA EN CRITERIUM
	
X
	
	
	




Tiempo
	
Minutos
	
Metodo
	
Totales

	
2. SALIDA CON POSICION Y BRASEO
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	3. POSTURA CON BALANCEO Y SANCADA
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	4. CARERAS DE 3
	


X
	
	
	
	
	
REpeticiones
	


30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4 FUTURAS COMPETENCIAS
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA: JUEGO DE PASE CON PATINES

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha 28 DE AGOSTO 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: HABILIDADES POR CARRILES Y VELOCIDAD
	N° de deportistas: 10

	INICIACION
	X
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	
	SESION 54

	OBJETIVO: PATINES DERECHA E IZQUIERDA CON DIRECCION, SALIDA Y LLEGADA

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	x

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	x
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	
ACTIVIDADES
	
Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	









Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
X
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	X
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	X
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. VELOCIDAD POR CARRILES OCN SALIDA
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	










Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	
3. VELOCIDAD POR CARRILES CONREMA
	
	
Explosiva
	
	
	
10 MIN
	
CIONTINUO
	
10"

	4. TRABAJO POR CARRILES CON POSICION
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5. SALIDA CON HABILIDADES Y
REMATE
	
	
Anaerobica
	
	
	
10 MIN
	
CONTINUO
	
10"

	6. REACION POR CARRILES CON POSICION Y BRASEO
	



Velocidad
	
Maxima
	
	
	
10 MIN
	
	
10"

	
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	


 (
SESION 12
)

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. POSICION DE PATINADOR
	
X
	
	
	




Tiempo
	
Minutos
	
Metodo
	
Totales

	
2. SALIDA CON POSICION
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	3. POSTURA CON BALANCEO Y BRASEO
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	
	


X
	
	
	
	
	
REpeticiones
	


30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4 FUTURAS COMPETENCIAS
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA: LA LLEVA CON HABILIDADES SIN PATINES

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha 02 DE AGOSTO 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: HABILIDADES
	N° de deportistas: 12

	INICIACION
	X
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	
	SESION 42

	OBJETIVO: PATINES DERECHA E IZQUIERDA CON DIRECCION

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	x

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	x
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	

ACTIVIDADES
	

Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	










Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
X
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	X
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	X
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. CIRCULOS Y ZITZAT
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	









Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	
3. SALIDA Y ZIT ZAT
	
	
Explosiva
	
	
	
10 MIN
	
CIONTINUO
	
10"

	4. TRABAJO POR CARRILES
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5. HABILIDADES EN CIRCULO
VELOCIDAD
	
	
Anaerobica
	
	
	
10 MIN
	
CONTINUO
	
10"

	6. ZIT ZAT EN CIRCULO
	


Velocidad
	Maxima
	
	
	10 MIN
	
	10"

	
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. POSICION DE PATINADOR
	
X
	
	
	





Tiempo
	
Minutos
	
Metodo
	
Totales

	
2. SALIDA CON POSICION
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	3. POSTURA CON BALANCEO Y BRASEO
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	
	


X
	
	
	
	
	

REpeticiones
	


30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	





Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4 FUTURAS COMPETENCIAS
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA: JUEGO DE CARRITO EN PATINES

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO


 (
SESION 13
)
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	GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha: 02 DE AGOSTO EL 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: REACCION SENTADO Y LADOS LATERALES (CON VELOCIDAD)
	N° de deportistas: 10

	INICIACION
	
	FUNDAMENTACION
	X
	PERFECIONAMIENTO
	
	SESION 41

	OBJETIVO:

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	
	Convivencia
	
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	X

	Honestidad
	
	Justicia
	
	Tolerancia
	X
	Autodominio
	X

	Trabajo en equipo
	X
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	
ACTIVIDADES
	
Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	








Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
X
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	X
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metod
o
	Totales

	2. IDENTIFICACION DE NIVELES
	
Fuerza
	Maxima
	
	





Tiempo
	15 MIN
	Circuito
	15"

	3. JUEGO DE LA LLEVA CON AROS
	
	Explosiva
	X
	
	10 MIN
	CIONTINU
	10"

	4. CORRECCION (AJUSTESPOSTURALE
	
Resistencia
	Aerobica
	X
	
	Intervalos

	5. TRABAJO DE CONFIANZA EN PATIN
	
	Anaerobica
	
	
	10 MIN
	
CONTINUO
	10"

	6. DESPLAZAMIENTOS (INVERTIDOS)
	

Velocidad
	Maxima
	X
	
	10 MIN
	
	10"

	6: TRABAJO DE HABIILIDADES EN CON
	
	Desplazamiento
	X
	
	Repeticiones

	
	
	Reacciòn
	X
	
	
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	


 (
FUNDAMENTACION
)

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. AL SONAR EL SILVATO TRATAR DE LEVANTARSE Y CORRER
	
X
	
	
	



Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	2. GIRAR CON PATINES DERECHA E IZQUIERDA CON CRUCE DE PATINES
	
X
	
	
	
	Repeticion
	
15

	3. TRABAJOS DE REACCION AL SILVATO
	
	
X
	
	
	Repeticion
	
15

	4. GIRAR TRONCO AL SILVATO DE
IZQUIERA Y DERECHA, CON VELOCIDAD
	

X
	
	
	
	
REpeticion
	

30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	



Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
	
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA:

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO




[image: ][image: ]SESION 2

	GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha: 04 DE AGOSTO EL 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: VELOCIDAD CON OBJETOS
	N° de deportistas: 08

	INICIACION
	
	FUNDAMENTACION
	X
	PERFECIONAMIENTO
	
	SESION 43

	OBJETIVO: RELEVOS CON OBJETOS (FORTALECIMIENTO DE TRENSA Y POSICION)

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	
	Convivencia
	
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	X

	Honestidad
	
	Justicia
	
	Tolerancia
	X
	Autodominio
	X

	Trabajo en equipo
	X
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	
ACTIVIDADES
	
Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	








Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
X
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	X
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metod
o
	Totales

	2. TRABAJO DE POSICION CON ZAPATOS
	

Fuerza
	
Maxima
	
	






Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	3. ORRECCION (AJUSTES POSTURALES)
	
	Explosiva
	X
	
	10 MIN
	CIONTINU
	10"

	4. RABAJO DE HABIILIDADES EN CONO
	
Resistencia
	Aerobica
	X
	
	Intervalos

	5. ZANCADA
	
	Anaerobica
	
	
	10 MIN
	
CONTINUO
	10"

	6.
	

Velocidad
	Maxima
	X
	
	10 MIN
	
	10"

	06:00
	
	Desplazamiento
	X
	
	Repeticiones

	
	
	Reacciòn
	X
	
	
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	




	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. GIRAR CON PATINES DERECHA E IZQUIERDA CON CRUCE DE PATINES
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	2. IRAR TRONCO AL SILVATO DE IZQUIERA Y DERECHA, CON VELOCIDAD
	

X
	
	
	
	
Repeticion
	

15

	
3. VELOCIDAD POR CARRILES
	
	
X
	
	
	Repeticion
	
15

	

4. POSTURA EN VELOCIDAD
	

X
	
	
	
	
REpeticion
	

30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	



Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
	
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA: LA LLEVA EN PATINES

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO




	
GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha: 07 DE AGOSTO EL 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: REACION POR CARRILES
	N° de deportistas: 08

	INICIACION
	
	FUNDAMENTACION
	X
	PERFECIONAMIENTO
	
	SESION 44

	OBJETIVO: FORTALECIMIENTO DE SALIDAS

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	
	Convivencia
	
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	X

	Honestidad
	
	Justicia
	
	Tolerancia
	X
	Autodominio
	X

	Trabajo en equipo
	X
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	

ACTIVIDADES
	

Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	










Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
X
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	X
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metod
o
	Totales

	2. VELOCIDAD CON LIEBRE
	

Fuerza
	
Maxima
	
	







Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	3. REACCION SENTADOS
	
	Explosiva
	X
	
	10 MIN
	
CIONTINUO
	10"

	4. REACCION ACOSTADOS AL SILVATO
	
Resistencia
	Aerobica
	X
	
	Intervalos

	5. VELOCIDAD CON POSICION Y SANCADA
	
	Anaerobica
	
	
	10 MIN
	
CONTINUO
	10"

	6.
	

Velocidad
	Maxima
	X
	
	10 MIN
	
	10"

	06:00
	
	Desplazamiento
	X
	
	Repeticiones

	
	
	Reacciòn
	X
	
	
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. LIEBRE
	
X
	
	
	





Tiempo
	
Minutos
	Metod o
	
Totales

	
2. VELOCIDAD POR CARRILES EN VUELTAS
	

X
	
	
	
	
Repeticion
	

15

	
3. COLCHON 5 Y 1 VELOCIDAD
	
	
X
	
	
	Repeticion
	
15

	


4. POSTURA EN VELOCIDAD
	


X
	
	
	
	

REpeticion
	


30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	





Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	
2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
	
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA: REACION DE COLORES EN VELOCIDAD

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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SESION 
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	GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha: 09 DE AGOSTO EL 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: REACION POR CARRILES CON BRASEO
	N° de deportistas: 08

	INICIACION
	
	FUNDAMENTACION
	X
	PERFECIONAMIENTO
	
	SESION 55

	OBJETIVO: FORTALECIMIENTO DE BRASEO

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	
	Convivencia
	
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	X

	Honestidad
	
	Justicia
	
	Tolerancia
	X
	Autodominio
	X

	Trabajo en equipo
	X
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	

ACTIVIDADES
	

Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	










Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
X
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	X
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metod
o
	Totales

	2. RODAR CON TRABAJO DE BRASOS
	

Fuerza
	
Maxima
	
	







Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	3. POSICION Y AL SILVATO BRASOS
	
	Explosiva
	X
	
	10 MIN
	
CIONTINU
	10"

	4. COMBINADA EN BRASOS Y ZANCADA
	
Resistencia
	Aerobica
	X
	
	Intervalos

	5. CARRERAS Y REMATE
	
	Anaerobica
	
	
	10 MIN
	
CONTINUO
	10"

	6. CARRERAS CON POSICION
	

Velocidad
	Maxima
	X
	
	10 MIN
	
	10"

	06:00
	
	Desplazamiento
	X
	
	Repeticiones

	
	
	Reacciòn
	X
	
	
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. RECORRIDO ZANCADA DOS TIEMPOS
	
X
	
	
	





Tiempo
	
Minutos
	Metod o
	
Totales

	
2. RECORRIDO DOS TIEMPOS MAS BRASOS
	

X
	
	
	
	
Repeticion
	

15

	
3. COLCHON 5 Y 1 VELOCIDAD
	
	
X
	
	
	Repeticion
	
15

	


4. POSTURA EN VELOCIDAD
	


X
	
	
	
	

REpeticion
	


30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	





Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	
2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
	
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA: COLGELADOS BAJO TIERRA

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha: 11 DE AGOSTO EL 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: CRITERIUM
	N° de deportistas: 08

	INICIACION
	
	FUNDAMENTACION
	X
	PERFECIONAMIENTO
	
	SESION 56

	OBJETIVO: VALANCEO Y CRITERIUM

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	
	Convivencia
	
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	X

	Honestidad
	
	Justicia
	
	Tolerancia
	X
	Autodominio
	X

	Trabajo en equipo
	X
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	

ACTIVIDADES
	

Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	










Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
X
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	X
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metod
o
	Totales

	2. RODAR CON TRABAJO DE BRASOS
	

Fuerza
	
Maxima
	
	







Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	3. POSICION Y AL SILVATO BRASOS
	
	Explosiva
	X
	
	10 MIN
	
CIONTINU
	10"

	4. CRITERIUM EN TRENSA
	
Resistencia
	Aerobica
	X
	
	Intervalos

	5. CARRERAS Y REMATE CON TRENSA
	
	Anaerobica
	
	
	10 MIN
	
CONTINUO
	10"

	6. CARRERAS CON POSICION CON TRENSA
	

Velocidad
	Maxima
	X
	
	10 MIN
	
	10"

	6: VALANCEO Y SALIDA
	
	Desplazamiento
	X
	
	Repeticiones

	
	
	Reacciòn
	X
	
	
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. RECORRIDO ZANCADA DOS TIEMPOS CON TRENSA
	
X
	
	
	





Tiempo
	
Minutos
	Metod o
	
Totales

	
2. RECORRIDO DOS TIEMPOS MAS BRASOS CON TRENSA
	

X
	
	
	
	
Repeticion
	

15

	
3. COLCHON 5 Y 1 VELOCIDAD
	
	
X
	
	
	Repeticion
	
15

	


4. POSTURA EN VELOCIDAD
	


X
	
	
	
	

REpeticion
	


30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	





Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	
2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
	
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA: ESPEJITO GRUPAL

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha: 14 DE AGOSTO EL 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: TRABAJO ESPEJO Y CONFIANZA
	N° de deportistas: 08

	INICIACION
	
	FUNDAMENTACION
	X
	PERFECIONAMIENTO
	
	SESION 47

	OBJETIVO: FORTALECIMIENTO DE CONFIANZA EN CARRERA Y ESPEJO

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	
	Convivencia
	
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	X

	Honestidad
	
	Justicia
	
	Tolerancia
	X
	Autodominio
	X

	Trabajo en equipo
	X
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	
ACTIVIDADES
	
Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	








Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
X
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	X
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metod
o
	Totales

	2. RODAR CON COMPAÑEOR EN ESPEJO
	

Fuerza
	
Maxima
	
	






Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	
3. POSICION Y AL SILVATO BRASOS
	
	Explosiva
	X
	
	10 MIN
	
CIONTINU
	10"

	4. CRITERIUM EN ESPEJO
	
Resistencia
	Aerobica
	X
	
	Intervalos

	5. CARRERAS CON POSICON
	
	Anaerobica
	
	
	10 MIN
	
CONTINUO
	10"

	6. POSTURA Y VALANCEO EN ESPEJO
	

Velocidad
	Maxima
	X
	
	10 MIN
	
	10"

	6: VALANCEO Y SALIDA
	
	Desplazamiento
	X
	
	Repeticiones

	
	
	Reacciòn
	X
	
	
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. RECORRIDO GRUPAL Y REMATE
	
X
	
	
	




Tiempo
	
Minutos
	Metod o
	
Totales

	
2. RECORRIDO DOS TIEMPOS MAS BRASOS CON TRENSA
	

X
	
	
	
	
Repeticion
	

15

	
3. COLCHON 5 Y 1 VELOCIDAD
	
	
X
	
	
	Repeticion
	
15

	


4. POSTURA EN VELOCIDAD
	


X
	
	
	
	
REpeticion
	


30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	
2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
	
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA: BALON MANO EN AIRE

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha: 16 DE AGOSTO EL 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: COMBINADA
	N° de deportistas: 08

	INICIACION
	
	FUNDAMENTACION
	X
	PERFECIONAMIENTO
	
	SESION 48

	OBJETIVO: FORTALECIMIENTO VELOCIDAD Y RESISTENCIA

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	
	Convivencia
	
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	X

	Honestidad
	
	Justicia
	
	Tolerancia
	X
	Autodominio
	X

	Trabajo en equipo
	X
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	
ACTIVIDADES
	
Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	










Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
X
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	X
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metod
o
	Totales

	2. TROTE SUAVE
	

Fuerza
	
Maxima
	
	







Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	3. TROTE SUAVE COMBIANDA CON VELOCIDA
	
	Explosiva
	X
	
	10 MIN
	CIONTINU
	10"

	4. TROTE, VELOCIDAD Y DESCANSO
	
Resistencia
	Aerobica
	X
	
	Intervalos

	5. TRABAJO DE POSICION
	
	Anaerobica
	
	
	10 MIN
	CONTINUO
	10"

	6. POSTURA Y VALANCEO EN ESPEJO
	

Velocidad
	Maxima
	X
	
	10 MIN
	
	10"

	6: VALANCEO Y SALIDA
	
	Desplazamiento
	X
	
	Repeticiones

	
	
	Reacciòn
	X
	
	
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. RECORRIDO GRUPAL Y REMATE
	
X
	
	
	





Tiempo
	
Minutos
	Metod o
	
Totales

	

2. RECORRIDO CON LIEBRE Y REMATE
	

X
	
	
	
	
Repeticion
	

15

	
3. COLCHON 5 Y 1 VELOCIDAD
	
	
X
	
	
	Repeticion
	
15

	


4. CARERAS DE 3
	


X
	
	
	
	
REpeticion
	


30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	
2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
	
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA: COGELADOS CON BALON

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha: 18 DE AGOSTO EL 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: COMBINADA
	N° de deportistas: 08

	INICIACION
	
	FUNDAMENTACION
	X
	PERFECIONAMIENTO
	
	SESION 49

	OBJETIVO: FORTALECIMIENTO VELOCIDAD Y RESISTENCIA

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	
	Convivencia
	
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	X

	Honestidad
	
	Justicia
	
	Tolerancia
	X
	Autodominio
	X

	Trabajo en equipo
	X
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	
ACTIVIDADES
	
Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	








Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
X
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	X
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metod
o
	Totales

	2. TROTE SUAVE
	

Fuerza
	
Maxima
	
	






Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	
3. TROTE SUAVE COMBIANDA CON VELOCIDA
	
	Explosiva
	X
	
	10 MIN
	
CIONTINU
	10"

	4. TROTE, VELOCIDAD Y DESCANSO
	
Resistencia
	Aerobica
	X
	
	Intervalos

	5. TRABAJO DE POSICION
	
	Anaerobica
	
	
	10 MIN
	
CONTINUO
	10"

	6. POSTURA Y VALANCEO EN ESPEJO
	

Velocidad
	Maxima
	X
	
	10 MIN
	
	10"

	6: VALANCEO Y SALIDA
	
	Desplazamiento
	X
	
	Repeticiones

	
	
	Reacciòn
	X
	
	
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. RECORRIDO GRUPAL Y REMATE
	
X
	
	
	




Tiempo
	
Minutos
	Metod o
	
Totales

	

2. RECORRIDO CON LIEBRE Y REMATE
	

X
	
	
	
	
Repeticion
	

15

	
3. COLCHON 5 Y 1 VELOCIDAD
	
	
X
	
	
	Repeticion
	
15

	

4. CARERAS DE 3
	

X
	
	
	
	
REpeticion
	

30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	
2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
	
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA: RELEVOS CON OBJETOS GRUPAL

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha: 21 DE AGOSTO EL 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: RELEVOS EN GRUPO
	N° de deportistas: 08

	INICIACION
	
	FUNDAMENTACION
	X
	PERFECIONAMIENTO
	
	SESION 50

	OBJETIVO: FORTALECIMIENTO EN GRUPO (VELOCIDAD Y RESISTENCIA)

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	
	Convivencia
	
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	X

	Honestidad
	
	Justicia
	
	Tolerancia
	X
	Autodominio
	X

	Trabajo en equipo
	X
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	
ACTIVIDADES
	
Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	








Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
X
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	X
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metod
o
	Totales

	2. TRABAJO EN GRUPO PARA TROTE
	

Fuerza
	
Maxima
	
	






Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	
3. TROTE SUAVE COMBIANDA CON VELOCIDA
	
	Explosiva
	X
	
	10 MIN
	
CIONTINUO
	10"

	4. TROTE, VELOCIDAD Y DESCANSO
	
Resistencia
	Aerobica
	X
	
	Intervalos

	5. TRABAJO DE POSICION EN GRUPO
	
	Anaerobica
	
	
	10 MIN
	
CONTINUO
	10"

	6. POSTURA Y VALANCEO EN ESPEJO
	

Velocidad
	Maxima
	X
	
	10 MIN
	
	10"

	6: VALANCEO Y SALIDA EN GRUPO
	
	Desplazamiento
	X
	
	Repeticiones

	7 CARRERAS EN GRUPOS
	
	Reacciòn
	X
	
	
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. RECORRIDO GRUPAL Y REMATE
	
X
	
	
	




Tiempo
	
Minutos
	Metod o
	
Totales

	

2. RELEVOS GRUPALES
	

X
	
	
	
	
Repeticion
	

15

	
3. RELEVOS GRUPALES CON OBJETOS
	
	
X
	
	
	Repeticion
	
15

	


4. CARERAS DE RELEVOS
	


X
	
	
	
	
REpeticion
	


30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	
2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
	
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	
RECREATIVA: RELEVOS CON OBJETOS GRUPAL

	
ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO



[image: ][image: ]
	
GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha: 23 DE AGOSTO EL 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: SALIDA Y CURVA
	N° de deportistas: 08

	INICIACION
	
	FUNDAMENTACION
	X
	PERFECIONAMIENTO
	
	SESION 51

	OBJETIVO: SALIDA EN REACION Y NORMAL CON AVANCE EN CURVA

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	
	Convivencia
	
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	X

	Honestidad
	
	Justicia
	
	Tolerancia
	X
	Autodominio
	X

	Trabajo en equipo
	X
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	

ACTIVIDADES
	

Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	










Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
X
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	X
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metod
o
	Totales

	2. SALIDA SENTADOS
	

Fuerza
	
Maxima
	
	







Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	3. SALIDA AL SILVATO
	
	Explosiva
	X
	
	10 MIN
	
CIONTINU
	10"

	4. SALIDA Y TRABAJO DE CURVA
	
Resistencia
	Aerobica
	X
	
	Intervalos

	5. TRABAJO DE CURVA
	
	Anaerobica
	
	
	10 MIN
	
CONTINUO
	10"

	6. POSTURA Y VALANCEO
	

Velocidad
	Maxima
	X
	
	10 MIN
	
	10"

	6: TRABAJO INDIVIDUAL DE CURVA
	
	Desplazamiento
	X
	
	Repeticiones

	7 CARRERAS EN GRUPOS
	
	Reacciòn
	X
	
	
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. RECORRIDO GRUPAL Y REMATE
	
X
	
	
	





Tiempo
	
Minutos
	Metod o
	
Totales

	

2. CARRERA INDIVIDUAL
	

X
	
	
	
	
Repeticion
	

15

	3. TRABAJO INDIVIDUAL DE SALIDA Y CURVA
	
	
X
	
	
	Repeticion
	
15

	


4. CARERAS DE RELEVOS
	


X
	
	
	
	

REpeticion
	


30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	





Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	
2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
	
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA: AGARRE DE COMPÑERO CON PARTES DEL CUERPO

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha: 25 DE AGOSTO EL 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: SALIDA Y CURVA
	N° de deportistas: 08

	INICIACION
	
	FUNDAMENTACION
	X
	PERFECIONAMIENTO
	
	SESION 52

	OBJETIVO: SALIDA EN REACION Y NORMAL CON AVANCE EN CURVA

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	
	Convivencia
	
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	X

	Honestidad
	
	Justicia
	
	Tolerancia
	X
	Autodominio
	X

	Trabajo en equipo
	X
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	

ACTIVIDADES
	

Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	










Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
X
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	X
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metod
o
	Totales

	2. SALIDA SENTADOS
	

Fuerza
	
Maxima
	
	







Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	3. SALIDA AL SILVATO
	
	Explosiva
	X
	
	10 MIN
	
CIONTINU
	10"

	4. SALIDA Y TRABAJO DE CURVA
	
Resistencia
	Aerobica
	X
	
	Intervalos

	5. TRABAJO DE CURVA
	
	Anaerobica
	
	
	10 MIN
	
CONTINUO
	10"

	6. POSTURA Y VALANCEO
	

Velocidad
	Maxima
	X
	
	10 MIN
	
	10"

	6: TRABAJO INDIVIDUAL DE CURVA
	
	Desplazamiento
	X
	
	Repeticiones

	7 CARRERAS EN GRUPOS
	
	Reacciòn
	X
	
	
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. RECORRIDO GRUPAL Y REMATE
	
X
	
	
	





Tiempo
	
Minutos
	Metod o
	
Totales

	

2. CARRERA INDIVIDUAL
	

X
	
	
	
	
Repeticion
	

15

	3. TRABAJO INDIVIDUAL DE SALIDA Y CURVA
	
	
X
	
	
	
Repeticion
	
15

	


4. CARERAS DE RELEVOS
	


X
	
	
	
	

REpeticion
	


30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	





Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	
2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
	
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA: AGARRE DE COMPÑERO CON PARTES DEL CUERPO

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha: 28 DE AGOSTO EL 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: SALIDA Y LLEGADA, REMATE
	N° de deportistas: 08

	INICIACION
	
	FUNDAMENTACION
	X
	PERFECIONAMIENTO
	
	SESION 53

	OBJETIVO: SALIDA EN REACION Y NORMAL CON AVANCE EN CURVA, LLEGADA Y REMATE

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	
	Convivencia
	
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	X

	Honestidad
	
	Justicia
	
	Tolerancia
	X
	Autodominio
	X

	Trabajo en equipo
	X
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	

ACTIVIDADES
	

Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	










Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
X
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	X
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metod
o
	Totales

	2. SALIDA SENTADOS Y LLEGADA CON REMATE
	

Fuerza
	
Maxima
	
	







Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	3. SALIDA AL SILVATO Y LLEGADA
	
	Explosiva
	X
	
	10 MIN
	
CIONTINU
	10"

	4. SESPAGATA PARA LLEGADA
	
Resistencia
	Aerobica
	X
	
	Intervalos

	5. TRABAJO DE CURVA
	
	Anaerobica
	
	
	10 MIN
	
CONTINUO
	10"

	6. POSTURA Y VALANCEO
	

Velocidad
	Maxima
	X
	
	10 MIN
	
	10"

	6: TRABAJO INDIVIDUAL DE CURVA
	
	Desplazamiento
	X
	
	Repeticiones

	7 CARRERAS EN GRUPOS CON REMATE
	
	Reacciòn
	X
	
	
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. RECORRIDO GRUPAL Y REMATE
	
X
	
	
	





Tiempo
	
Minutos
	Metod o
	
Totales

	

2. CARRERA INDIVIDUAL
	

X
	
	
	
	
Repeticion
	

15

	3. TRABAJO INDIVIDUAL DE SALIDA Y CURVA
	
	
X
	
	
	Repeticion
	
15

	


4. CARERAS DE RELEVOS
	


X
	
	
	
	

REpeticion
	


30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	





Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	
2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
	
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA: PONCHADOS

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha: 30 DE AGOSTO EL 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: SALIDA Y LLEGADA, REMATE
	N° de deportistas: 08

	INICIACION
	
	FUNDAMENTACION
	X
	PERFECIONAMIENTO
	
	SESION 53

	OBJETIVO: SALIDA EN REACION Y NORMAL CON AVANCE EN CURVA, LLEGADA Y REMATE

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	
	Convivencia
	
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	X

	Honestidad
	
	Justicia
	
	Tolerancia
	X
	Autodominio
	X

	Trabajo en equipo
	X
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	
ACTIVIDADES
	
Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	








Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
X
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	X
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metod
o
	Totales

	2. SALIDA SENTADOS Y LLEGADA CON REMATE
	

Fuerza
	
Maxima
	
	






Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	3. SALIDA AL SILVATO Y LLEGADA
	
	Explosiva
	X
	
	10 MIN
	
CIONTINU
	10"

	4. SESPAGATA PARA LLEGADA
	
Resistencia
	Aerobica
	X
	
	Intervalos

	5. TRABAJO DE CURVA
	
	Anaerobica
	
	
	10 MIN
	
CONTINUO
	10"

	6. POSTURA Y VALANCEO
	

Velocidad
	Maxima
	X
	
	10 MIN
	
	10"

	6: TRABAJO INDIVIDUAL DE CURVA
	
	Desplazamiento
	X
	
	Repeticiones

	7 CARRERAS EN GRUPOS CON REMATE
	
	Reacciòn
	X
	
	
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. RECORRIDO GRUPAL Y REMATE
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	

2. CARRERA INDIVIDUAL
	

X
	
	
	
	
Repeticion
	

15

	3. TRABAJO INDIVIDUAL DE SALIDA Y CURVA
	
	
X
	
	
	Repeticion
	
15

	

4. CARERAS DE RELEVOS
	

X
	
	
	
	
REpeticion
	

30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	
2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
	
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA: PONCHADOS

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO


 (
SECION 
13
)


[image: ][image: ]PERFECCIONAMIENTO SESION 1
	
GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha: 02 de agosto de 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: BRASEO Y POSICION EN TRABAJO DE VELOCIDAD
	N° de deportistas: 02

	INICIACION
	
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	X
	SESION 40

	OBJETIVO: Rtrabajo por tiempos y apoyo de liebres

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	
ACTIVIDADES
	
Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	









Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	x
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	x
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. SALIDAD CON PATINES
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	









Tiempo
	
15 MIN
	
Circuito
	
15"

	
3. VELOCIDAD POR TIEMPOS
	
	Explosiva
	
	
	10 MIN
	
CIONTINUO
	10"

	4. TRABAJO DE VELOCIDAD CON GUIA POR CARRIL
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5.
	
	
Anaerobica
	
	
	
10 MIN
	
CONTINUO
	
10"

	6. VELOCIDAD POR CARRILES
	


Velocidad
	Maxima
	
	
	10 MIN
	
	10"

	6: VELOCIDAD CON BRASEO
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. TRENSA
	
X
	
	
	




Tiempo
	
Minutos
	
Metodo
	
Totales

	2. POSTURA CON BALANCEO Y BRASEO
	
X
	
	
	
	
	
Repeticiones
	
15

	
3. TRABAJO DE COLCHON
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	
	


X
	
	
	
	
	
REpeticiones
	


30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA:

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha: 02 de agosto de 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: BRASEO Y POSICION EN TRABAJO DE VELOCIDAD
	N° de deportistas: 02

	INICIACION
	
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	X
	SESION 41

	OBJETIVO: TRABAJO DE COLCHON POR VUELTAS Y TIEMPOS

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	

ACTIVIDADES
	

Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	










Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	x
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	x
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. SALIDAD CON PATINES
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	









Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	
3. VELOCIDAD POR TIEMPOS
	
	
Explosiva
	
	
	
10 MIN
	
CIONTINUO
	
10"

	4. TRABAJO DE VELOCIDAD CON GUIA POR CARRIL
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5. COLCHON
	
	
Anaerobica
	
	
	
10 MIN
	
CONTINUO
	
10"

	6. TRABAJO DE POSICION
	


Velocidad
	Maxima
	
	
	10 MIN
	
	10"

	
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. TRENSA
	
X
	
	
	





Tiempo
	
Minutos
	
Metodo
	
Totales

	2. POSTURA CON BALANCEO Y BRASEO
	
X
	
	
	
	
	
Repeticiones
	
15

	
3. TRABAJO DE COLCHON
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	
	


X
	
	
	
	
	

REpeticiones
	


30

	PARTE FINAL41:4531:45A5244:45A5244:4516:45A5244:45A5244:4515:4571:45

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	





Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA:

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO


 (
SESION 
10
)
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha: 07 de agosto de 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: VELOCIDAD Y RESISTENCIA
	N° de deportistas: 02

	INICIACION
	
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	X
	SESION 41

	OBJETIVO: TRABAJO COMBINADA

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	
ACTIVIDADES
	
Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	









Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	x
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	x
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. SALIDAD CON PATINES
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	









Tiempo
	
15 MIN
	
Circuito
	
15"

	
3. VELOCIDAD POR COMBINADA
	
	
Explosiva
	
	
	
10 MIN
	
CIONTINUO
	
10"

	4. TRABAJO DE VELOCIDAD CON GUIA POR CARRIL
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5. COLCHON
	
	
Anaerobica
	
	
	
10 MIN
	
CONTINUO
	
10"

	6. TRABAJO DE POSICION
	


Velocidad
	Maxima
	
	
	10 MIN
	
	10"

	
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. TRENSA
	
X
	
	
	




Tiempo
	
Minutos
	
Metodo
	
Totales

	2. POSTURA CON BALANCEO Y BRASEO
	
X
	
	
	
	
	
Repeticiones
	
15

	
3. TRABAJO DE COMBINADA
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	
	


X
	
	
	
	
	
REpeticiones
	


30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA:

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha: 09 de agosto de 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: TRABAJO CON OBJETOS
	N° de deportistas: 02

	INICIACION
	
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	X
	SESION 41

	OBJETIVO: TRABAJO COMBINADA CON OBJETOS

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	

ACTIVIDADES
	

Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	










Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	x
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	x
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. SALIDAD CON PATINES
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	









Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	
3. VELOCIDAD POR COMBINADA
	
	
Explosiva
	
	
	
10 MIN
	
CIONTINUO
	
10"

	4. TRABAJO DE VELOCIDAD CON GUIA POR CARRIL CON OBJETO
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5. COLCHON APOYO DE LIEBRE
	
	
Anaerobica
	
	
	
10 MIN
	
CONTINUO
	
10"

	6. TRABAJO DE POSICION
	


Velocidad
	Maxima
	
	
	10 MIN
	
	10"

	
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. TRENSA
	
X
	
	
	





Tiempo
	
Minutos
	
Metodo
	
Totales

	2. POSTURA CON BALANCEO Y BRASEO
	
X
	
	
	
	
	
Repeticiones
	
15

	
3. TRABAJO DE COMBINADA
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	4 LLEVA Y TRAE OBJETOS CON POSICION
	


X
	
	
	
	
	

REpeticiones
	


30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	





Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA:

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha: 11 de agosto de 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: POSTURA Y POSICION
	N° de deportistas: 02

	INICIACION
	
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	X
	SESION 45

	OBJETIVO: VELOCIDAD CON FORTALECIMIENTO DE POSTURA Y POSICION

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	

ACTIVIDADES
	

Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	










Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	x
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	x
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. SALIDAD CON PATINES
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	










Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	
3. POSICION CON BRASEO Y VALANCEO
	
	
Explosiva
	
	
	
10 MIN
	
CIONTINUO
	
10"

	4. TRABAJO DE VELOCIDAD CON POSTURA
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5. COLCHON APOYO DE LIEBRE
	
	
Anaerobica
	
	
	
10 MIN
	
CONTINUO
	
10"

	6. TRABAJO DE POSICION
	


Velocidad
	Maxima
	
	
	10 MIN
	
	10"

	
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	
Flexibilidad
	
	
X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. TRENSA
	
X
	
	
	





Tiempo
	
Minutos
	
Metodo
	
Totales

	2. POSTURA CON BALANCEO Y BRASEO
	
X
	
	
	
	
	
Repeticiones
	
15

	
3. TRABAJO DE COMBINADA
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	4 LLEVA Y TRAE OBJETOS CON POSICION
	


X
	
	
	
	
	

REpeticiones
	


30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	





Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA:

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha: 13 DE AGOSTO 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: TRENZA Y SANCADA
	N° de deportistas: 02

	INICIACION
	
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	X
	SESION 46

	OBJETIVO: FORTALECER LOS GIROS CON TRNSA Y VELOCIDAD DE SALIDA

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	
ACTIVIDADES
	
Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	









Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	x
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	x
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. SALIDAD CON PATINES MEJORAMIENTO DE SANCADA
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	








Tiempo
	
15 MIN
	
Circuito
	
15"

	3. TRENSA EN CRITERIUM
	
	Explosiva
	
	
	10 MIN
	
CIONTINUO
	10"

	4. TRABAJO DE VELOCIDAD CON POSTURA
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5. COLCHON APOYO DE LIEBRE
	
	
Anaerobica
	
	
	
10 MIN
	
CONTINUO
	
10"

	6. TRABAJO DE POSICION
	


Velocidad
	Maxima
	
	
	10 MIN
	
	10"

	
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. TRENSA
	
X
	
	
	




Tiempo
	
Minutos
	
Metodo
	
Totales

	
2. TRENSA EN CRITERIUM
	
X
	
	
	
	
	
Repeticiones
	
15

	
3. TRABAJO DE COMBINADA
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	
	


X
	
	
	
	
	
REpeticiones
	


30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA:

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha: 16 DE AGOSTO 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: TRENZA Y SANCADA
	N° de deportistas: 02

	INICIACION
	
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	X
	SESION 47

	OBJETIVO: FORTALECER LOS GIROS CON TRNSA Y VELOCIDAD DE SALIDA

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	

ACTIVIDADES
	

Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	










Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	x
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	x
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. SALIDAD CON PATINES MEJORAMIENTO DE SANCADA
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	









Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	
3. TRENSA EN CRITERIUM
	
	
Explosiva
	
	
	
10 MIN
	
CIONTINUO
	
10"

	4. TRABAJO DE VELOCIDAD CON POSTURA
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5. COLCHON APOYO DE LIEBRE
	
	
Anaerobica
	
	
	
10 MIN
	
CONTINUO
	
10"

	6. TRABAJO DE POSICION
	


Velocidad
	Maxima
	
	
	10 MIN
	
	10"

	
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. TRENSA
	
X
	
	
	





Tiempo
	
Minutos
	
Metodo
	
Totales

	
2. TRENSA EN CRITERIUM
	
X
	
	
	
	
	
Repeticiones
	
15

	
3. TRABAJO DE COMBINADA
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	
	


X
	
	
	
	
	
REpeticiones
	


30

	PARTE FINAL41:4531:45A5244:45A5244:4516:45A5244:45A5244:4515:4571:45

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA:

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha: 18 DE AGOSTO 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: COMBINADA
	N° de deportistas: 02

	INICIACION
	
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	X
	SESION 48

	OBJETIVO: FORTALECER RESISTENCIA Y SALIDA POR TIEMOPS Y VUELTAS

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	

ACTIVIDADES
	

Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	










Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	x
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	x
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. SALIDAD CON PATINES MEJORAMIENTO DE SANCADA
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	









Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	
3. TRENSA EN CRITERIUM
	
	
Explosiva
	
	
	
10 MIN
	
CIONTINUO
	
10"

	4. TRABAJO DE VELOCIDAD CON POSTURA
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5. COLCHON APOYO DE LIEBRE
	
	
Anaerobica
	
	
	
10 MIN
	
CONTINUO
	
10"

	6. TRABAJO DE POSICION
	


Velocidad
	Maxima
	
	
	10 MIN
	
	10"

	
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. TRENSA
	
X
	
	
	





Tiempo
	
Minutos
	
Metodo
	
Totales

	
2. TRENSA EN CRITERIUM
	
X
	
	
	
	
	
Repeticiones
	
15

	
3. TRABAJO DE COMBINADA
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	
	


X
	
	
	
	
	
REpeticiones
	


30

	PARTE FINAL41:4531:45A5244:45A5244:4516:45A5244:45A5244:4515:4571:45

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA:

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha: 21 DE AGOSTO 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: CRITERIUM
	N° de deportistas: 02

	INICIACION
	
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	X
	SESION 49

	OBJETIVO: FORTALECIMIENTO DE ESPEJO Y POSICION

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	

ACTIVIDADES
	

Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	










Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	x
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	x
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. SALIDAD CON PATINES MEJORAMIENTO DE POSICION
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	









Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	
3. TRENSA EN CRITERIUM
	
	
Explosiva
	
	
	
10 MIN
	
CIONTINUO
	
10"

	4. TRABAJO DE VELOCIDAD CON POSTURA
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5. ESPEJITO CON COMPAÑERO
	
	
Anaerobica
	
	
	
10 MIN
	
CONTINUO
	
10"

	6.
	


Velocidad
	Maxima
	
	
	10 MIN
	
	10"

	
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. TRENSA
	
X
	
	
	





Tiempo
	
Minutos
	
Metodo
	
Totales

	
2. TRENSA EN CRITERIUM
	
X
	
	
	
	
	
Repeticiones
	
15

	
3. TRABAJO DE ESPEJO CORTO
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	
	


X
	
	
	
	
	

REpeticiones
	


30

	PARTE FINAL41:4531:45A5244:45A5244:4516:45A5244:45A5244:4515:4571:45

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA:

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha: 23 DE AGOSTO 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: CRITERIUM, TRENSA Y ESPEJO
	N° de deportistas: 02

	INICIACION
	
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	X
	SESION 50

	OBJETIVO: FORTALECIMIENTO DE ESPEJO Y POSICION

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	

ACTIVIDADES
	

Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	










Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	x
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	x
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. SALIDAD CON PATINES MEJORAMIENTO DE POSICION
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	










Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	
3. TRENSA EN CRITERIUM
	
	
Explosiva
	
	
	
10 MIN
	
CIONTINUO
	
10"

	4. TRABAJO DE VELOCIDAD CON POSTURA
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5. ESPEJITO CON COMPAÑERO
	
	
Anaerobica
	
	
	
10 MIN
	
CONTINUO
	
10"

	6.
	


Velocidad
	Maxima
	
	
	10 MIN
	
	10"

	
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	
Flexibilidad
	
	
X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. TRENSA
	
X
	
	
	





Tiempo
	
Minutos
	
Metodo
	
Totales

	
2. TRENSA EN CRITERIUM
	
X
	
	
	
	
	
Repeticiones
	
15

	
3. TRABAJO DE ESPEJO CORTO
	
X
	
	
	
	
	
Repeticiones
	
15

	
	


X
	
	
	
	
	

REpeticiones
	


30

	PARTE FINAL41:4531:45A5244:45A5244:4516:45A5244:45A5244:4515:4571:45

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	





Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA:

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha: 25 DE AGOSTO 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: FORTALECIMIENTO CRITERIUM, TRENSA Y ESPEJO
	N° de deportistas: 02

	INICIACION
	
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	X
	SESION 51

	OBJETIVO: FORTALECIMIENTO DE POSICION Y SALIDA

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	

ACTIVIDADES
	

Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	










Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	x
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	x
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. SALIDAD CON PATINES MEJORAMIENTO DE POSICION
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	









Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	
3. TRENSA EN CRITERIUM
	
	
Explosiva
	
	
	
10 MIN
	
CIONTINUO
	
10"

	4. TRABAJO DE VELOCIDAD CON POSTURA
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5. ESPEJITO CON COMPAÑERO
	
	
Anaerobica
	
	
	
10 MIN
	
CONTINUO
	
10"

	6.
	


Velocidad
	Maxima
	
	
	10 MIN
	
	10"

	
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. TRENSA
	
X
	
	
	





Tiempo
	
Minutos
	
Metodo
	
Totales

	
2. TRENSA EN CRITERIUM
	
X
	
	
	
	
	
Repeticiones
	
15

	
3. TRABAJO DE ESPEJO CORTO
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	
	


X
	
	
	
	
	

REpeticiones
	


30

	PARTE FINAL41:4531:45A5244:45A5244:4516:45A5244:45A5244:4515:4571:45

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA:

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO



[image: ][image: ]
	
INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha: 28 de agosto de 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: BRASEO Y POSICION EN TRABAJO DE VELOCIDAD
	N° de deportistas: 02

	INICIACION
	
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	X
	SESION 52

	OBJETIVO: TRABAJO DE COLCHON POR VUELTAS Y TIEMPOS

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	
ACTIVIDADES
	
Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	









Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	x
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	x
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. SALIDAD CON PATINES
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	








Tiempo
	
15 MIN
	
Circuito
	
15"

	
3. VELOCIDAD POR TIEMPOS
	
	Explosiva
	
	
	10 MIN
	
CIONTINUO
	10"

	4. TRABAJO DE VELOCIDAD CON GUIA POR CARRIL
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5. COLCHON
	
	
Anaerobica
	
	
	
10 MIN
	
CONTINUO
	
10"

	6. TRABAJO DE POSICION
	


Velocidad
	Maxima
	
	
	10 MIN
	
	10"

	
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. TRENSA
	
X
	
	
	




Tiempo
	
Minutos
	
Metodo
	
Totales

	2. POSTURA CON BALANCEO Y BRASEO
	
X
	
	
	
	
	
Repeticiones
	
15

	
3. TRABAJO DE COLCHON
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	
	


X
	
	
	
	
	
REpeticiones
	


30

	PARTE FINAL41:4531:45A5244:45A5244:4516:45A5244:45A5244:4515:4571:45

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA:

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO



[image: ][image: ]
	
GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha: 30 de agosto de 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: BRASEO Y POSICION EN TRABAJO DE VELOCIDAD
	N° de deportistas: 02

	INICIACION
	
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	X
	SESION 53

	OBJETIVO: TRABAJO DE COLCHON POR VUELTAS Y TIEMPOS

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	

ACTIVIDADES
	

Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	










Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	x
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	x
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. SALIDAD CON PATINES
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	









Tiempo
	
15 MIN
	
Circuito
	
15"

	
3. VELOCIDAD POR TIEMPOS
	
	
Explosiva
	
	
	
10 MIN
	
CIONTINUO
	
10"

	4. TRABAJO DE VELOCIDAD CON GUIA POR CARRIL
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5. COLCHON
	
	
Anaerobica
	
	
	
10 MIN
	
CONTINUO
	
10"

	6. TRABAJO DE POSICION
	


Velocidad
	Maxima
	
	
	10 MIN
	
	10"

	
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. TRENSA
	
X
	
	
	





Tiempo
	
Minutos
	
Metodo
	
Totales

	2. POSTURA CON BALANCEO Y BRASEO
	
X
	
	
	
	
	
Repeticiones
	
15

	
3. TRABAJO DE COLCHON
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	
	


X
	
	
	
	
	
REpeticiones
	


30

	PARTE FINAL41:4531:45A5244:45A5244:4516:45A5244:45A5244:4515:4571:45

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA:

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO



INSCRIPCION, CONSENTIMIENTOS INFORMADOS Y COVID, SOPORTADOS EN LA OPERACIÓN DE LA ESCUELA XE FORMACION QUE SE ME ASIGNO.


FICHAS DE INSCRIPCION INICIACION

[image: ]

 (
ACTIVIDAD 5. 
ANEXO LOS DOCUMENTOS SOPORTES A LA INFORMACION REFERENTE A FICHAS DE
)



FICHAS DE INSCRIPCION FUNDAMENTACION






[image: ]



CONSENTIMIENTOS INICIACION









[image: ]


[image: ]


[image: ]


DEPORTE FORMATIVO "ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA"
AUTORIZACI6N DE PARTICIPACIDN



YO	•    ‹	.
1dentilicado (a) con la cedula ciudadania No.	”


.Mayor de edad. Autarizo a mi menor

hijo(a) de nombres y apellidas 	s   <-\m	C		cx	

con Tarjeta de identidad No    1	y1	 el Programa de ESCUELAS DE FORMACIDN DEPORTIVA DE INDEPOR TES

a participar en

CUNOINAMARCA, ubicada en el muni0ipio de Alban CUNDINAMARCA, en el sector rural y urbano, en el Deporte de patinaje de carreras

Que certifico que mi hijo(a) se encuentra en condiciones médicas y de saJUd optimas para reaiizar las actividades propias del Deporte en el que va participar.

Que, en calidad de Pad re, Madre y/o Tutor asumo y siempre asumiré la posicion de garante que tengo con m\ menor hijo{a) y esta mantra declaro que reconozco la indemnidad para INDEPORTES CUNDINAMARCA (los padres tUtores del niAo(a) mantendran fibre a
[image: ]   INDEPORTES CUNDINAMARCA de cualquier daño o perjuicio originado en reiaciones de terceros y siempre asumirân la posicion de garantes que ostentan como padres).

[image: ]Asi las cos as se conocen y aceptan todas y cada una de lo estipu ado en este escrito, y en constancia  se firma en el municipio de Alban, a los     /n	",-	( A	) dias del mes de
od	laño dos mil veintiuno (2021)
[image: ]


[image: ]




 (
INDEPORTES
)DEPORTE FORMATIVO
“ESCUELAS DE FORMACIQN DEPORTIVA"

YO	Mayor  de  edad,
a mi menor
hijo(a) de nombres y apellidos  	
con  Tarjeta  de identidad No       NOTE13lLtLt	 el Programa de ESCUELAS DE FORMACI&N DEPORTIVA DE INDEPORTES CUNDINAMARCA,
[image: ]ubicada en el municipio de Alban CUNDINAMARCA, en el sector rural y urbano, en el Deporte de patinaje. Manifiesto que soy conocedor de que la Organizacidn  Mundial de la Salud OMS declaro el 11 de marzo de 2020 pandemia por el COVID-19, que el Ministerio de Salud y Proteccion Social de Colombia declaro el 12 de marzo de 2020 la emergencia sanitaria por causa del COVID-19 y que el lnstituto Departamental para la Recreacion y el Deporte de Cundinamarca, me ha informado de manera detallada y en lenguaje entendible el riesgo de probable contagio por infecoidn de SARS-CoV2/COVlD-19 en cualquier Actividad Deportiva Declaro ademas que conozco y comprendo las consecuencias por el riesgo de transmision infecciosa del virus y soy consciente de que, a pesar de que en esta institucion se tomen todas las medidas de acuerdo a los protocolos y guias de atencion establecidos para la prevencion de la infecGion por COVID-19, el uso de elementos de proteccion personal de todas las personas de esta institucion y la necesidad del uso de elementos de proteccidn de cualquier asistente o tercero, existe la probabilidad de contagio por COVID-19, asumiendo por mi cuenta el posible riesgo de Gontagio.

Manifiesto que a la feGha no he tenido sintomas ni he sido confirmado de infeccion por COVID-19  y no he estado en contacto con personas con sintomas o confirmadas con COVID-19.
 (
Firma de
ELLF
 
ONO
DIRECCION
)




[image: ]



 (
de
de
Nombres y Apellidos del Tutor Responsable el cual matricula eT deportista a la escuela de formation:
e emergencia:
)
2. INFORMACION MEDICA
[image: ]Ha tenido alguna fractura: SI 	NO					 Especifiqoe el lugar de la fractura:  y/A					  Le Han Datectado Alguna Enfermedad Respiratoria: SI 	NO 	X			 Le Han Practicado Afguna intervencidn Quirñrgica: SI y’ NO  			  ALERGICO A:
Tipo de Sangre RH:
[image: ]
Nosotros los padres o acudientes del deportista matriculado nos corresponden los datos consignados en esta fTcha de matrfcula, nos comprometemos apoyarlo en los procesot de formacidn deportiva y personal, del cuat participa el hijola.
 (
de formacldn requiere los siguientes documentos: Fotocopia oel documento de identldad
Certificacidn
 
de
 
la
 
afiliacidn
 
de
 
la
 
eps
 
a
 
la
 
cual
 
pertenece. Una
 
fotograf
GELULAR
)


LADY GERALDINE NAVARRO HERRERA
INSTRUCTOR DEPORIIVO
CC 1073161050
Direccidn: CALLE 9 NUMERO 20 61
Telefono 3222704267





DEPORTE FORktATfVO ” ESCUELAS EE FORMACICN DEFORTIVA”
UTORIZA?IOM DE PARTICI PACICN
YO Paulina fortes Aquirre, Hayor de edad, IderrâFicado '.a'i con la cedula ciudadani’a Ha.1CTñB08fi7. AuJoreo a mi menor hijo(a} de nombres y apellfdas Samantha Muño= Wee ron Regut+a Civil No 1W^d88P 1 a panicipar en eI Programa de ESCUELAS DE FORMACI OH DEPORTIVA DE INDEPORTES CUHEINAMAR	ubicada en eI municyo de Alban
CUHDINAMAR	en el sector rural y urbar+s. en eI De|sorte de patinaje de carreras

Q+e certifco que rri hijo{a] se encueMra en condmones médicas y de salud oplirras para realizar las activfdades propias del Deporte en el que ua partfiipar.
Qoz, en calidad de Padre, Madre y.''a Tutor asumo y siempre asumiré la pasicién de garante que tengo con rri menor hijo(a) y esJa mama declaro que reoonocro la ind=.mnidad para
INDEPOR TES CUNDINAMARCA '.Ion padres Jutores del niho(a} rranterdran libie a INDEPOR TES CUNDINAMARCA de cualgu@ dam' a pequicio or inado en re tciones de terozros y eiernpie asumran la posic+en de garantes que osJentan como padres}.

Psi’ Ian rosas se sooen y aceptan todas y cada una de b estipubdo en esJe escrito, y en ronsJancia se firma en eI municyo de Alban. a Ion ho6 1 dii del met de ñoptiombn= de aho fios mil veirniuno '.202 J.'


Firma del pad+e-madie a acudiente
[image: ]?.C. Ho. 1 W08ñ7 TELEFONO Z1 ^d4P4BE DIRE?CIOH CLL s .= 3-DB




[image: ]




	

[image: ][image: ] 	NO  	

 

 







 


[image: ]





	

[image: ][image: ]



DEPORTE FORMATfVD
“ ESCUEW *  DE FORMATION DEPORTIVA'
AUTC'RIZA<ICN DE PARTICI PACICN
YO     Paulina Cones Aquirre	, Mayor de edad, Identificada i.a”i con la cedula ciudadani”a  Nn       1-      R88fi*		Autcrizo a mi menor hija(a) de nombres y ao'#idos ñaIT\an Ia h1unnz Panes .
con Tarjeta  de  xlentidad  Mo  PM 107259:3831	a pailicipar  en el  Programa de
ESCUELAS ELE FDRMACION DEPDRTI\/A DE INDEPOR TO* CUNDINAhtARCA, ubicada en el
municipio de Alban CUNDINAMARCA, en el sector rural y urbano. en el Depone de pa1inaj='. h1anifiesto qu= soy conocedor de que la Organizacién h1undial de la Salad OM6 dedaré el 11 de marzo de 2 2C- pandemia par el COVI D-IB, que el Ministerio de Salud y Proteccién facial de CaIomlsia d=daré d 12 de rrarzo de 2ZZ0 la emergercia sanitaria px causa del CDVI D-16 y que el I nstituto DeparlameMal para la Recreacion y el Deporte de Cundinamarca, me ha informado de manera delalbda y en lenguaje enterd ble el riespo de prolsabIe contagio px infeccién de SARS- CaVZ'CDVID-10 en cualquierAc1icidad Deportira . Decbro ademas que r•znozco y comprendo las r•znsecu=rcias por eI riesgo de transmision infecciasa del cirus y may consciente de que. a pesar d=' qMe en =sta insti1ucian se 1omen todas bs medidas de acu=rdo a las protocdos y gui'as de atenciéu establecidas para la prever<ién de la infeccian par CDUID-10. =I uso de elerreutos de proteccion personal de todas bs persccias de esB institiJzién y la necesidad del uso de elerrentas d= potezci6n de oualquier asistente a tercero, aisle b probabilk d de oznfagio par COVI D-19, asumiendo par rni cuenta el posible riesgo d= conuz|jia.

Manifiesto que a b fecha no he tenidD si'ntornas ni he sido c<cifirmado de infeccion par CCMD-10 y no h= estada en oon1ao:o ccci personas con si”naxnas o confirmadas con COVI D-10.

Asi' bs ozsas se cor<cen y acep1an todas y cada una de b estipulado en este escñto. y en ozns1ancia se firma e el mMnicipio de	a lcs. . php	8 ) di'as del rn°



Fima del padre-madre a acudiente
C.C. No. 1	8:3857
TELEFONO 3C-\ 79494BD
DIRE<CIDN   CLL ?   3-38		Huella



[image: ]
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[image: ]


[image: ]


[image: ]


ACTIVIDAD 6. ANEXO CUADROS DE REGISTRO CORRESPONDIENTES A LA TOMA  DE ASISTENCIA  DEL PERIODO QUE SE REPORTA UNA PLANILLA POR CADA NIVEL (INICIACION, FUNDAMENTACION, PERFECCIONAMIENTO).
[image: ][image: ]ASISTENCIA INICIACION

	GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

	INDEPORTES CUNDINAMARCA

	ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	CONTROLDEASISTENCIAY%DECUMPLIMIENTO   agosto	NIVEL INICIACION

	No.
	NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA
	TELEFONO DE CONTACTO
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	# SESIONES PROGRAMADAS MES
	# SESIONES CUMPLIDAS
	# FALLAS MES
	% CUMPLIMIENTO MES

	1
	isabella castiblanco
	1072593768
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	0
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	0
	
	1
	
	13
	11
	2
	85%

	2
	emily luciana rodrigrez
	1070400183
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	13
	13
	0
	100%

	3
	samantha muñoz cortes
	1072593831
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	13
	13
	0
	100%

	4
	ana lucia gaviria
	1072593696
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	13
	13
	0
	100%

	5
	manuela fuentes espitia
	1072593614
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	0
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	0
	
	1
	
	13
	11
	2
	85%

	6
	ashley saray segura
	1014485084
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	13
	13
	0
	100%

	7
	fatimagabrielaramirez
	1070976220
	
	1
	
	0
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	13
	12
	1
	92%

	8
	laura manuela fuentes
	3123167759
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	13
	13
	0
	100%

	9
	danna manrique
	3124632616
	
	1
	
	0
	
	
	1
	
	1
	
	0
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	13
	11
	2
	85%

	10
	valeria alejandra zapata
	3186866894
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	13
	13
	0
	100%

	11
	gabriela espitia chaparro
	310888428
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	13
	13
	0
	100%

	12
	david alejandro cortes
	3105518696
	
	0
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	0
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	13
	11
	2
	85%

	13
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	0
	0
	0
	#¡DIV/0!

	14
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	0
	0
	0
	#¡DIV/0!

	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	0
	0
	0
	#¡DIV/0!

	16
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	0
	0
	0
	#¡DIV/0!

	17
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	0
	0
	0
	#¡DIV/0!

	18
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	0
	0
	0
	#¡DIV/0!

	19
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	0
	0
	0
	#¡DIV/0!

	20
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	0
	0
	0
	#¡DIV/0!




[image: ][image: ]ASISTENCIA FUNDAMENTACION

	GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

	INDEPORTES CUNDINAMARCA

	ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO   AGOSTO	NIVEL FUNDAMENTACION

	No.
	NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA
	TELEFONO DE CONTACTO
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	# SESIONES PROGRAMADAS MES
	# SESIONES CUMPLIDAS
	# FALLAS MES
	% CUMPLIMIENTO MES

	1
	VALERY SOFIA JIMENEZ
	1072593441
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	13
	
13
	0
	100%

	2
	DAVID ALEJANDRO CORTES
	1141343041
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	
13
	
13
	0
	100%

	3
	DANNA ALEJANDRA MANRIQUE
	1,072,593,383
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	
13
	
13
	0
	100%

	4
	ALAN DAVID GONZALES
	1072594061
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	
13
	
13
	0
	100%

	5
	SARETH LUCIANA TORRES
	1025148841
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	
13
	
13
	0
	100%

	6
	SARA MILET GONZALES
	1070396504
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	
13
	
13
	0
	100%

	7
	JOHANA VALENTINA ROJAS
	3108780906
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	0
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	
13
	
12
	1
	92%

	8
	MARIA ALEJANDRA GARZON
	3112265399
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	
13
	
13
	0
	100%

	9
	HEIDY VANEGAS CERO
	3106201060
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	0
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	13
	12
	1
	92%

	10
	TATIANA GABRIELA RAMIREZ SANCHEZ
	3017949490
	
	0
	
	0
	
	
	0
	
	0
	
	0
	
	
	0
	
	0
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	13
	6
	7
	46%

	11
	SARETH LUCIANA TORRES CRUZ
	3229366920
	
	0
	
	0
	
	
	0
	
	0
	
	0
	
	
	0
	
	1
	
	1
	
	
	0
	
	1
	
	1
	
	
	0
	
	0
	
	
13
	
4
	9
	31%

	12
	VALERIA ISABELLA GARZON RODRIGUEZ
	3196485032
	
	0
	
	0
	
	
	0
	
	0
	
	0
	
	
	0
	
	0
	
	0
	
	
	1
	
	0
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	
13
	
4
	9
	31%

	13
	ALISON ARANTZA ROCHA RAMIREZ
	3232049448
	
	0
	
	0
	
	
	0
	
	0
	
	0
	
	
	0
	
	0
	
	0
	
	
	0
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	
13
	
4
	9
	31%

	14
	JEANEETH EXPITIA ROMERO
	3118777012
	
	0
	
	0
	
	
	0
	
	0
	
	0
	
	
	0
	
	0
	
	0
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	
13
	
5
	8
	38%




[image: ][image: ]ASISTENCIA PERFECCIONAMIENTO

	GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

	INDEPORTES CUNDINAMARCA

	ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL: ESPECIALIZACION

	fund a
	
NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA
	TELEFONO DE CONTACTO
	
1
	
2
	
3
	
4
	
5
	
6
	
7
	
8
	
9
	
10
	
11
	
12
	
13
	
14
	
15
	
16
	
17
	
18
	
19
	
20
	
21
	
22
	
23
	
24
	
25
	
26
	
27
	
28
	
29
	
30
	
31
	# SESIONES
PROGRAMADAS MES
	# SESIONES CUMPLIDAS
	
# FALLASMES
	
% CUMPLIMIENTO MES

	1
	KAREN JULIETH BALLESTEROS
	313245675
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	13
	13
	0
	100%

	2
	BREISY RINCON
	322245678
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	13
	13
	0
	100%

	3
	SANTIAGO RINCON
	32345675
	
	0
	
	0
	
	
	0
	
	0
	
	0
	
	
	0
	
	0
	
	0
	
	
	0
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	13
	13
	9
	35%

	4
	ISABELLA GARZON
	3114800816
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	0
	
	0
	
	0
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	13
	10
	3
	72%

	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	0
	0
	0
	#¡DIV/0!

	6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	0
	0
	0
	#¡DIV/0!

	7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	0
	0
	0
	#¡DIV/0!

	8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	0
	0
	0
	#¡DIV/0!




ACTIVIDAD 7. ANEXO PLANEACION PROYECTADA PARA  EL  MES  SEPTIEMBRE CUMPLIENDO  CON LA EXIGENCIA REFERIDA A 36 SESIONES MENSUALES DISTRIBUIDAS EN LOS TRES NIVELES QUE EXIGE EL CONTRATO.
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha 01 DE SEPTIEMBRE 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: HABILIDADES CON AROS
	N° de deportistas: 15

	INICIACION
	X
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	
	SESION 51

	OBJETIVO: PATINES DERECHA E IZQUIERDA CON DIRECCION EN AROS

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	x

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	x
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	
ACTIVIDADES
	
Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	










Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
X
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	X
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	X
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. CIRCULOS Y ZITZAT
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	









Tiempo
	
15 MIN
	
Circuito
	
15"

	
3. SALIDA Y ZIT ZAT
	
	Explosiva
	
	
	10 MIN
	
CIONTINUO
	10"

	4. TRABAJO POR CARRILES
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5. HABILIDADES EN CIRCULO
VELOCIDAD
	
	
Anaerobica
	
	
	
10 MIN
	
CONTINUO
	
10"

	6. ZIT ZAT EN CIRCULO
	


Velocidad
	Maxima
	
	
	10 MIN
	
	10"

	
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. POSICION DE PATINADOR
	
X
	
	
	




Tiempo
	
Minutos
	
Metodo
	
Totales

	
2. SALIDA CON POSICION
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	3. POSTURA CON BALANCEO Y BRASEO
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	
	


X
	
	
	
	
	
REpeticiones
	


30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
4 FUTURAS COMPETENCIAS
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA: JUEGO DE CARRITO EN PATINES

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO


 (
INICIACION
)
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha 04 DE SEPTIEMBRE 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: HABILIDADES POR CARRILES Y VELOCIDAD CON AROS
	N° de deportistas: 15

	INICIACION
	X
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	
	SESION 52

	OBJETIVO: PATINES DERECHA E IZQUIERDA AROS DE TRABAJO

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	x

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	x
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	

ACTIVIDADES
	

Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	










Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
X
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	X
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	X
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. VELOCIDAD POR CARRILES OCN SALIDA
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	










Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	
3. VELOCIDAD POR CARRILES CON REMA
	
	
Explosiva
	
	
	
10 MIN
	
CIONTINUO
	
10"

	4. TRABAJO POR CARRILES CON POSICION
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5. SALIDA CON HABILIDADES Y
REMATE
	
	
Anaerobica
	
	
	
10 MIN
	
CONTINUO
	
10"

	6. REACION POR CARRILES CON POSICION Y BRASEO
	



Velocidad
	
Maxima
	
	
	
10 MIN
	
	
10"

	
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. POSICION DE PATINADOR
	
X
	
	
	





Tiempo
	
Minutos
	
Metodo
	
Totales

	
2. SALIDA CON POSICION
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	3. POSTURA CON BALANCEO Y BRASEO
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	
	


X
	
	
	
	
	

REpeticiones
	


30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	





Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4 FUTURAS COMPETENCIAS
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA: LA LLEVA CON HABILIDADES SIN PATINES

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO


 (
SECION 2
)
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha 06 DE SEPTIEMBRE 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: HABILIDADES POR CARRILES Y VELOCIDAD
	N° de deportistas: 15

	INICIACION
	X
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	
	SESION 53

	OBJETIVO: PATINES SALIDA Y LLEGADA

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	x

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	x
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	
ACTIVIDADES
	
Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	









Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
X
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	X
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	X
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. VELOCIDAD POR CARRILES CON SALIDA
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	









Tiempo
	
15 MIN
	
Circuito
	
15"

	
3. VELOCIDAD POR CARRILES CON REMA
	
	
Explosiva
	
	
	
10 MIN
	
CIONTINUO
	
10"

	4. TRABAJO POR CARRILES CON POSICION
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5. SALIDA CON HABILIDADES Y
REMATE
	
	
Anaerobica
	
	
	
10 MIN
	
CONTINUO
	
10"

	6. REACION POR CARRILES CON POSICION Y BRASEO
	



Velocidad
	
Maxima
	
	
	
10 MIN
	
	
10"

	
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. POSICION DE PATINADOR
	
X
	
	
	




Tiempo
	
Minutos
	
Metodo
	
Totales

	
2. SALIDA CON POSICION
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	3. POSTURA CON BALANCEO Y BRASEO
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	
	


X
	
	
	
	
	
REpeticiones
	


30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4 FUTURAS COMPETENCIAS
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA: LA LLEVA CON HABILIDADES SIN PATINES

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO


 (
SESION 
10
)

[image: ][image: ]
	
GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha 09 DE SEPTIEMBRE 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: REACCION CON PATINES Y AROS
	N° de deportistas: 15

	INICIACION
	X
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	
	SESION 54

	OBJETIVO: SALIDA EN REACCION CON POSTURA EN AROS

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	x

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	x
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	

ACTIVIDADES
	

Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	










Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
X
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	X
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	X
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. REACCION SENTADOS AL SILVATO
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	










Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	
3. VELOCIDAD POR CARRILES CON REMA
	
	
Explosiva
	
	
	
10 MIN
	
CIONTINUO
	
10"

	4. RECORRIDO CON POSICION Y BRASEO
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5. VALANCEO Y SANCADA EN 1
VUELTA
	
	
Anaerobica
	
	
	
10 MIN
	
CONTINUO
	
10"

	6. REACION POR CARRILES CON POSICION Y BRASEO
	



Velocidad
	
Maxima
	
	
	
10 MIN
	
	
10"

	
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. POSICION DE PATINADOR
	
X
	
	
	




Tiempo
	
Minutos
	
Metodo
	
Totales

	
2. SALIDA CON POSICION Y BRASEO
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	3. POSTURA CON BALANCEO Y SANCADA
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	4. CARERAS DE 3
	


X
	
	
	
	
	
REpeticiones
	


30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4 FUTURAS COMPETENCIAS
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA: CONGELADOS CON BALON

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha 11 DE SEP 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: REACCION CON CONOS
	N° de deportistas: 15

	INICIACION
	X
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	
	SESION 56

	OBJETIVO: SALIDA EN REACCION CON POSTURA, BRASEO Y SANCADA

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	x

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	x
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	
ACTIVIDADES
	
Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	









Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
X
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	X
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	X
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. REACCION SENTADOS AL SILVATO
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	










Tiempo
	
15 MIN
	
Circuito
	
15"

	
3. VELOCIDAD POR CARRILES CON REMA
	
	Explosiva
	
	
	10 MIN
	
CIONTINUO
	10"

	4. RECORRIDO CON POSICION Y BRASEO
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5. VALANCEO Y SANCADA EN 1
VUELTA
	
	
Anaerobica
	
	
	
10 MIN
	
CONTINUO
	
10"

	6. REACION POR CARRILES CON POSICION Y BRASEO
	



Velocidad
	
Maxima
	
	
	
10 MIN
	
	
10"

	
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. POSICION DE PATINADOR
	
X
	
	
	




Tiempo
	
Minutos
	
Metodo
	
Totales

	
2. SALIDA CON POSICION Y BRASEO
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	3. POSTURA CON BALANCEO Y SANCADA
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	4. CARERAS DE 3
	


X
	
	
	
	
	
REpeticiones
	


30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
4 FUTURAS COMPETENCIAS
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA: CONGELADOS CON BALON

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha 14 DE SEPTIEMBRE 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: VELOCIDAD
	N° de deportistas: 15

	INICIACION
	X
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	
	SESION 57

	OBJETIVO: FORTALECER LA POSTURA Y LA VELOCIDAD

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	x

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	x
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	
ACTIVIDADES
	
Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	










Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
X
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	X
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	X
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. VALANCEO EN ESPEJO
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	










Tiempo
	
15 MIN
	
Circuito
	
15"

	
3. BRASEO EN ESPEJO
	
	
Explosiva
	
	
	
10 MIN
	
CIONTINUO
	
10"

	4. RECORRIDO CON POSICION Y BRASEO
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5. VALANCEO Y SANCADA EN 1
VUELTA CON COMPAÑERO
	
	
Anaerobica
	
	
	
10 MIN
	
CONTINUO
	
10"

	6. REACION POR CARRILES CON POSICION Y BRASEO
	



Velocidad
	
Maxima
	
	
	
10 MIN
	
	
10"

	
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. POSICION DE PATINADOR CON ESPEJO
	
X
	
	
	




Tiempo
	
Minutos
	
Metodo
	
Totales

	
2. SALIDA CON POSICION Y BRASEO
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	3. POSTURA CON BALANCEO Y SANCADA
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	4. CARERAS DE 3
	


X
	
	
	
	
	
REpeticiones
	


30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
4 FUTURAS COMPETENCIAS
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA: REACCION DE COLORES EN PATINES

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha 16 DE SEP 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: TRABAJO DE ESPEJO
	N° de deportistas: 15

	INICIACION
	X
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	
	SESION 57

	OBJETIVO: FORTALECER LA POSTURA

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	x

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	x
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	
ACTIVIDADES
	
Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	









Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
X
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	X
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	X
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. VALANCEO EN ESPEJO
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	









Tiempo
	
15 MIN
	
Circuito
	
15"

	
3. BRASEO EN ESPEJO
	
	Explosiva
	
	
	10 MIN
	
CIONTINUO
	10"

	4. RECORRIDO CON POSICION Y BRASEO
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5. VALANCEO Y SANCADA EN 1
VUELTA CON COMPAÑERO
	
	
Anaerobica
	
	
	
10 MIN
	
CONTINUO
	
10"

	6. REACION POR CARRILES CON POSICION Y BRASEO
	



Velocidad
	
Maxima
	
	
	
10 MIN
	
	
10"

	
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. POSICION DE PATINADOR CON ESPEJO
	
X
	
	
	




Tiempo
	
Minutos
	
Metodo
	
Totales

	
2. SALIDA CON POSICION Y BRASEO
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	3. POSTURA CON BALANCEO Y SANCADA
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	4. CARERAS DE 3
	


X
	
	
	
	
	
REpeticiones
	


30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4 FUTURAS COMPETENCIAS
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA: REACCION DE COLORES EN PATINES

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha 20 DE SEP 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: RELEVOS
	N° de deportistas: 15

	INICIACION
	X
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	
	SESION 58

	OBJETIVO: FORTALECIMIENTO DE SILVATO EN SALIDAD

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	x

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	x
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	

ACTIVIDADES
	

Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	










Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
X
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	X
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	X
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. COLCHON EN GRUPOS
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	










Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	
3. RELEVOS EN SALIDA DE REACCION
	
	
Explosiva
	
	
	
10 MIN
	
CIONTINUO
	
10"

	4. RELEVOS ACOSTADOS
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5. RELEVOS SENTADOS CON
OBJETO
	
	
Anaerobica
	
	
	
10 MIN
	
CONTINUO
	
10"

	6. REACION POR CARRILES CON POSICION Y BRASEO
	



Velocidad
	
Maxima
	
	
	
10 MIN
	
	
10"

	7 CARRERAS CARGA MEDIA
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. RELEVOS EN CRITERIUM
	
X
	
	
	





Tiempo
	
Minutos
	
Metodo
	
Totales

	
2. SALIDA CON POSICION Y BRASEO
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	3. POSTURA CON BALANCEO Y SANCADA
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	4. CARERAS DE 3
	


X
	
	
	
	
	

REpeticiones
	


30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	





Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4 FUTURAS COMPETENCIAS
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA: REACCION DE COLORES SIN PATINES

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha 23 DE SEP 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: REACCION
	N° de deportistas: 15

	INICIACION
	X
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	
	SESION 59

	OBJETIVO: FORTALECIMIENTO DE SILVATO

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	x

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	x
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	

ACTIVIDADES
	

Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	










Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
X
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	X
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	X
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. COLCHON EN GRUPOS
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	










Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	
3. RELEVOS EN SALIDA DE REACCION
	
	
Explosiva
	
	
	
10 MIN
	
CIONTINUO
	
10"

	4. RELEVOS ACOSTADOS
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5. RELEVOS SENTADOS CON
OBJETO
	
	
Anaerobica
	
	
	
10 MIN
	
CONTINUO
	
10"

	6. REACION POR CARRILES CON POSICION Y BRASEO
	



Velocidad
	
Maxima
	
	
	
10 MIN
	
	
10"

	7 CARRERAS CARGA MEDIA
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. RELEVOS EN CRITERIUM
	
X
	
	
	





Tiempo
	
Minutos
	
Metodo
	
Totales

	
2. SALIDA CON POSICION Y BRASEO
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	3. POSTURA CON BALANCEO Y SANCADA
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	4. CARERAS DE 3
	


X
	
	
	
	
	

REpeticiones
	


30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	





Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4 FUTURAS COMPETENCIAS
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA: REACCION DE COLORES SIN PATINES

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha 25 DE SEP 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: TRABAJO DE POSTURA
	N° de deportistas: 15

	INICIACION
	X
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	
	SESION 59

	OBJETIVO: FORTALECIMIENTOSALIDA, VELOCIDAD Y RESITENCIA

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	x

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	x
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	

ACTIVIDADES
	

Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	










Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
X
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	X
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	X
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. VELOCIDAD POR CARRILES C
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	










Tiempo
	
15 MIN
	
Circuito
	
15"

	
3. VELOCIDAD SALIDA DE REACCION
	
	
Explosiva
	
	
	
10 MIN
	
CIONTINUO
	
10"

	4. VELOCIDAD ACOSTADOS
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5. VELOCIDAD SENTADOS CON
OBJETO AL SILVATO
	
	
Anaerobica
	
	
	
10 MIN
	
CONTINUO
	
10"

	6. REACION POR CARRILES CON POSICION Y BRASEO
	



Velocidad
	
Maxima
	
	
	
10 MIN
	
	
10"

	7 CARRERAS CARGA MEDIA
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. CARRERA EN CRITERIUM
	
X
	
	
	




Tiempo
	
Minutos
	
Metodo
	
Totales

	
2. SALIDA CON POSICION Y BRASEO
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	3. POSTURA CON BALANCEO Y SANCADA
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	4. CARERAS DE 3
	


X
	
	
	
	
	
REpeticiones
	


30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
4 FUTURAS COMPETENCIAS
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA: JUEGO DE PASE CON PATINES

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha 27 DE SEP 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: POSTURA Y VELOCIDAD
	N° de deportistas: 15

	INICIACION
	X
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	
	SESION 60

	OBJETIVO: FORTALECIMIENTOSALIDA, VELOCIDAD Y RESITENCIA CON POSTURA

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	x

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	x
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	
ACTIVIDADES
	
Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	










Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
X
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	X
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	X
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. VELOCIDAD POR CARRILES C
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	










Tiempo
	
15 MIN
	
Circuito
	
15"

	
3. VELOCIDAD SALIDA DE REACCION
	
	
Explosiva
	
	
	
10 MIN
	
CIONTINUO
	
10"

	4. VELOCIDAD ACOSTADOS
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5. VELOCIDAD SENTADOS CON
OBJETO AL SILVATO
	
	
Anaerobica
	
	
	
10 MIN
	
CONTINUO
	
10"

	6. REACION POR CARRILES CON POSICION Y BRASEO
	



Velocidad
	
Maxima
	
	
	
10 MIN
	
	
10"

	7 CARRERAS CARGA MEDIA
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. CARRERA EN CRITERIUM
	
X
	
	
	




Tiempo
	
Minutos
	
Metodo
	
Totales

	
2. SALIDA CON POSICION Y BRASEO
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	3. POSTURA CON BALANCEO Y SANCADA
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	4. CARERAS DE 3
	


X
	
	
	
	
	
REpeticiones
	


30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
4 FUTURAS COMPETENCIAS
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA: JUEGO DE PASE CON PATINES

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha 29 DE SEPTIEMBRE 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: HABILIDADES POR CARRILES Y VELOCIDAD
	N° de deportistas: 15

	INICIACION
	X
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	
	SESION 61

	OBJETIVO: PATINES DERECHA E IZQUIERDA CON DIRECCION, SALIDA Y LLEGADA

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	x

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	x
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	

ACTIVIDADES
	

Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	










Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
X
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	X
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	X
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. VELOCIDAD POR CARRILES OCN SALIDA
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	










Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	
3. VELOCIDAD POR CARRILES CON REMA
	
	
Explosiva
	
	
	
10 MIN
	
CIONTINUO
	
10"

	4. TRABAJO POR CARRILES CON POSICION
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5. SALIDA CON HABILIDADES Y
REMATE
	
	
Anaerobica
	
	
	
10 MIN
	
CONTINUO
	
10"

	6. REACION POR CARRILES CON POSICION Y BRASEO
	



Velocidad
	
Maxima
	
	
	
10 MIN
	
	
10"

	
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. POSICION DE PATINADOR
	
X
	
	
	





Tiempo
	
Minutos
	
Metodo
	
Totales

	
2. SALIDA CON POSICION
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	3. POSTURA CON BALANCEO Y BRASEO
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	
	


X
	
	
	
	
	

REpeticiones
	


30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	





Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4 FUTURAS COMPETENCIAS
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA: LA LLEVA CON HABILIDADES SIN PATINES

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha: 10 DE SEP 2O21
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: CRITERIUM EN ESPEJO
	N° de deportistas: 14

	INICIACION
	
	FUNDAMENTACION
	X
	PERFECIONAMIENTO
	
	SESION 56

	OBJETIVO: VALANCEO Y CRITERIUM

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	
	Convivencia
	
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	X

	Honestidad
	
	Justicia
	
	Tolerancia
	X
	Autodominio
	X

	Trabajo en equipo
	X
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	
ACTIVIDADES
	
Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	









Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
X
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	X
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metod
o
	Totales

	2. RODAR CON TRABAJO DE BRASOS
	

Fuerza
	
Maxima
	
	







Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	3. POSICION Y AL SILVATO BRASOS
	
	Explosiva
	X
	
	10 MIN
	
CIONTINU
	10"

	4. CRITERIUM EN TRENSA
	
Resistencia
	Aerobica
	X
	
	Intervalos

	5. CARRERAS Y REMATE CON TRENSA
	
	Anaerobica
	
	
	10 MIN
	CONTINUO
	10"

	6. CARRERAS CON POSICION CON TRENSA
	

Velocidad
	Maxima
	X
	
	10 MIN
	
	10"

	6: VALANCEO Y SALIDA
	
	Desplazamiento
	X
	
	Repeticiones

	
	
	Reacciòn
	X
	
	
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. RECORRIDO ZANCADA DOS TIEMPOS CON TRENSA
	
X
	
	
	





Tiempo
	
Minutos
	Metod o
	
Totales

	
2. RECORRIDO DOS TIEMPOS MAS BRASOS CON TRENSA
	

X
	
	
	
	
Repeticion
	

15

	
3. COLCHON 5 Y 1 VELOCIDAD
	
	
X
	
	
	Repeticion
	
15

	


4. POSTURA EN VELOCIDAD
	


X
	
	
	
	
REpeticion
	


30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	
2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
	
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA: ESPEJITO GRUPAL

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO


 (
FUNDAMENTACION
)
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha: 01 DE SEPTIEMBRE 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: LADOS LATERALES (CON VELOCIDAD)
	N° de deportistas: 14

	INICIACION
	
	FUNDAMENTACION
	X
	PERFECIONAMIENTO
	
	SESION 51

	OBJETIVO:

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	
	Convivencia
	
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	X

	Honestidad
	
	Justicia
	
	Tolerancia
	X
	Autodominio
	X

	Trabajo en equipo
	X
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	
ACTIVIDADES
	
Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	








Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
X
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	X
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metod
o
	Totales

	2. IDENTIFICACION DE NIVELES
	
Fuerza
	Maxima
	
	





Tiempo
	15 MIN
	Circuito
	15"

	
3. JUEGO DE LA LLEVA CON AROS
	
	Explosiva
	X
	
	10 MIN
	
CIONTINU
	10"

	4. CORRECCION (AJUSTES POSTURALE
	
Resistencia
	Aerobica
	X
	
	Intervalos

	5. TRABAJO DE CONFIANZA EN PATINE
	
	Anaerobica
	
	
	10 MIN
	
CONTINUO
	10"

	6. DESPLAZAMIENTOS (INVERTIDOS)
	

Velocidad
	Maxima
	X
	
	10 MIN
	
	10"

	6: TRABAJO DE HABIILIDADES EN CON
	
	Desplazamiento
	X
	
	Repeticiones

	
	
	Reacciòn
	X
	
	
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. AL SONAR EL SILVATO TRATAR DE LEVANTARSE Y CORRER
	
X
	
	
	



Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	2. GIRAR CON PATINES DERECHA E IZQUIERDA CON CRUCE DE PATINES
	
X
	
	
	
	Repeticion
	
15

	3. TRABAJOS DE REACCION AL SILVATO
	
	
X
	
	
	Repeticion
	
15

	4. GIRAR TRONCO AL SILVATO DE IZQUIERA Y DERECHA, CON VELOCIDAD
	

X
	
	
	
	
REpeticion
	

30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	



Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
	
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA:

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO


 (
SESION 
10
)
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha: 06 SEPTIEMBRE EL 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: REACION POR CARRILES EN VELOCIDAD
	N° de deportistas: 14

	INICIACION
	
	FUNDAMENTACION
	X
	PERFECIONAMIENTO
	
	SESION 54

	OBJETIVO: FORTALECIMIENTO DE SALIDAS

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	
	Convivencia
	
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	X

	Honestidad
	
	Justicia
	
	Tolerancia
	X
	Autodominio
	X

	Trabajo en equipo
	X
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	
ACTIVIDADES
	
Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	








Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
X
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	X
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metod
o
	Totales

	2. VELOCIDAD CON LIEBRE
	

Fuerza
	
Maxima
	
	






Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	
3. REACCION SENTADOS
	
	Explosiva
	X
	
	10 MIN
	
CIONTINU
	10"

	4. REACCION ACOSTADOS AL SILVATO
	
Resistencia
	Aerobica
	X
	
	Intervalos

	5. VELOCIDAD CON POSICION Y SANCADA
	
	Anaerobica
	
	
	10 MIN
	
CONTINUO
	10"

	6.
	

Velocidad
	Maxima
	X
	
	10 MIN
	
	10"

	06:00
	
	Desplazamiento
	X
	
	Repeticiones

	
	
	Reacciòn
	X
	
	
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. LIEBRE
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	
2. VELOCIDAD POR CARRILES EN VUELTAS
	

X
	
	
	
	
Repeticion
	

15

	
3. COLCHON 5 Y 1 VELOCIDAD
	
	
X
	
	
	Repeticion
	
15

	

4. POSTURA EN VELOCIDAD
	

X
	
	
	
	
REpeticion
	

30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	



Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	
2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
	
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA: REACION DE COLORES EN VELOCIDAD

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha: 08 DE SEPTIEMBRE EL 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: REACION POR CARRILES CON BRASEO
	N° de deportistas: 14

	INICIACION
	
	FUNDAMENTACION
	X
	PERFECIONAMIENTO
	
	SESION 55

	OBJETIVO: FORTALECIMIENTO DE BRASEO

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	
	Convivencia
	
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	X

	Honestidad
	
	Justicia
	
	Tolerancia
	X
	Autodominio
	X

	Trabajo en equipo
	X
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	

ACTIVIDADES
	

Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	










Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
X
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	X
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metod
o
	Totales

	2. RODAR CON TRABAJO DE BRASOS
	

Fuerza
	
Maxima
	
	







Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	3. POSICION Y AL SILVATO BRASOS
	
	Explosiva
	X
	
	10 MIN
	
CIONTINU
	10"

	4. COMBINADA EN BRASOS Y ZANCADA
	
Resistencia
	Aerobica
	X
	
	Intervalos

	5. CARRERAS Y REMATE
	
	Anaerobica
	
	
	10 MIN
	
CONTINUO
	10"

	6. CARRERAS CON POSICION
	

Velocidad
	Maxima
	X
	
	10 MIN
	
	10"

	06:00
	
	Desplazamiento
	X
	
	Repeticiones

	
	
	Reacciòn
	X
	
	
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. RECORRIDO ZANCADA DOS TIEMPOS
	
X
	
	
	





Tiempo
	
Minutos
	Metod o
	
Totales

	
2. RECORRIDO DOS TIEMPOS MAS BRASOS
	

X
	
	
	
	
Repeticion
	

15

	
3. COLCHON 5 Y 1 VELOCIDAD
	
	
X
	
	
	Repeticion
	
15

	


4. POSTURA EN VELOCIDAD
	


X
	
	
	
	

REpeticion
	


30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	





Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	
2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
	
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA: COLGELADOS BAJO TIERRA

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha: 13 DE SEP DEL 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: TRABAJO ESPEJO Y CONFIANZA
	N° de deportistas: 14

	INICIACION
	
	FUNDAMENTACION
	X
	PERFECIONAMIENTO
	
	SESION 57

	OBJETIVO: FORTALECIMIENTO DE CONFIANZA EN CARRERA Y ESPEJO

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	
	Convivencia
	
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	X

	Honestidad
	
	Justicia
	
	Tolerancia
	X
	Autodominio
	X

	Trabajo en equipo
	X
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	
ACTIVIDADES
	
Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	









Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
X
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	X
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metod
o
	Totales

	2. RODAR CON COMPAÑEOR EN ESPEJO
	

Fuerza
	
Maxima
	
	







Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	3. POSICION Y AL SILVATO BRASOS
	
	Explosiva
	X
	
	10 MIN
	
CIONTINUO
	10"

	4. CRITERIUM EN ESPEJO
	
Resistencia
	Aerobica
	X
	
	Intervalos

	5. CARRERAS CON POSICON
	
	Anaerobica
	
	
	10 MIN
	CONTINUO
	10"

	6. POSTURA Y VALANCEO EN ESPEJO
	

Velocidad
	Maxima
	X
	
	10 MIN
	
	10"

	6: VALANCEO Y SALIDA
	
	Desplazamiento
	X
	
	Repeticiones

	
	
	Reacciòn
	X
	
	
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. RECORRIDO GRUPAL Y REMATE
	
X
	
	
	





Tiempo
	
Minutos
	Metod o
	
Totales

	
2. RECORRIDO DOS TIEMPOS MAS BRASOS CON TRENSA
	

X
	
	
	
	
Repeticion
	

15

	
3. COLCHON 5 Y 1 VELOCIDAD
	
	
X
	
	
	Repeticion
	
15

	


4. POSTURA EN VELOCIDAD
	


X
	
	
	
	
REpeticion
	


30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	
2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
	
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA: BALON MANO EN AIRE

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha: 18 DE SEPTIEMBRE EL 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: COMBINADA
	N° de deportistas: 14

	INICIACION
	
	FUNDAMENTACION
	X
	PERFECIONAMIENTO
	
	SESION 59

	OBJETIVO: FORTALECIMIENTO VELOCIDAD Y RESISTENCIA

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	
	Convivencia
	
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	X

	Honestidad
	
	Justicia
	
	Tolerancia
	X
	Autodominio
	X

	Trabajo en equipo
	X
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	

ACTIVIDADES
	

Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	










Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
X
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	X
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metod
o
	Totales

	2. TROTE SUAVE
	

Fuerza
	
Maxima
	
	







Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	
3. TROTE SUAVE COMBIANDA CON VELOCIDA
	
	Explosiva
	X
	
	10 MIN
	CIONTINUO
	10"

	4. TROTE, VELOCIDAD Y DESCANSO
	
Resistencia
	Aerobica
	X
	
	Intervalos

	5. TRABAJO DE POSICION
	
	Anaerobica
	
	
	10 MIN
	
CONTINUO
	10"

	6. POSTURA Y VALANCEO EN ESPEJO
	

Velocidad
	Maxima
	X
	
	10 MIN
	
	10"

	6: VALANCEO Y SALIDA
	
	Desplazamiento
	X
	
	Repeticiones

	
	
	Reacciòn
	X
	
	
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. RECORRIDO GRUPAL Y REMATE
	
X
	
	
	





Tiempo
	
Minutos
	Metod o
	
Totales

	

2. RECORRIDO CON LIEBRE Y REMATE
	

X
	
	
	
	
Repeticion
	

15

	
3. COLCHON 5 Y 1 VELOCIDAD
	
	
X
	
	
	Repeticion
	
15

	


4. CARERAS DE 3
	


X
	
	
	
	
REpeticion
	


30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	
2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
	
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA: RELEVOS CON OBJETOS GRUPAL

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha: 16 SEPTIEMBRE DEL 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: COMBINADA POR COLCHON
	N° de deportistas: 14

	INICIACION
	
	FUNDAMENTACION
	X
	PERFECIONAMIENTO
	
	SESION 58

	OBJETIVO: FORTALECIMIENTO VELOCIDAD Y RESISTENCIA

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	
	Convivencia
	
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	X

	Honestidad
	
	Justicia
	
	Tolerancia
	X
	Autodominio
	X

	Trabajo en equipo
	X
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	
ACTIVIDADES
	
Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	








Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
X
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	X
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metod
o
	Totales

	2. TROTE SUAVE
	

Fuerza
	
Maxima
	
	






Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	
3. TROTE SUAVE COMBIANDA CON VELOCIDA
	
	Explosiva
	X
	
	10 MIN
	
CIONTINUO
	10"

	4. TROTE, VELOCIDAD Y DESCANSO
	
Resistencia
	Aerobica
	X
	
	Intervalos

	5. TRABAJO DE POSICION
	
	Anaerobica
	
	
	10 MIN
	
CONTINUO
	10"

	6. POSTURA Y VALANCEO EN ESPEJO
	

Velocidad
	Maxima
	X
	
	10 MIN
	
	10"

	6: VALANCEO Y SALIDA
	
	Desplazamiento
	X
	
	Repeticiones

	
	
	Reacciòn
	X
	
	
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. RECORRIDO GRUPAL Y REMATE
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	

2. RECORRIDO CON LIEBRE Y REMATE
	

X
	
	
	
	
Repeticion
	

15

	
3. COLCHON 5 Y 1 VELOCIDAD
	
	
X
	
	
	Repeticion
	
15

	

4. CARERAS DE 3
	

X
	
	
	
	
REpeticion
	

30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	
2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
	
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA: COGELADOS CON BALON

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha: 18 DE SEPTIEMBRE EL 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: COMBINADA
	N° de deportistas: 14

	INICIACION
	
	FUNDAMENTACION
	X
	PERFECIONAMIENTO
	
	SESION 59

	OBJETIVO: FORTALECIMIENTO VELOCIDAD Y RESISTENCIA

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	
	Convivencia
	
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	X

	Honestidad
	
	Justicia
	
	Tolerancia
	X
	Autodominio
	X

	Trabajo en equipo
	X
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	

ACTIVIDADES
	

Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	










Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
X
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	X
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metod
o
	Totales

	2. TROTE SUAVE
	

Fuerza
	
Maxima
	
	







Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	3. TROTE SUAVE COMBIANDA CON VELOCIDA
	
	Explosiva
	X
	
	10 MIN
	CIONTINU
	10"

	4. TROTE, VELOCIDAD Y DESCANSO
	
Resistencia
	Aerobica
	X
	
	Intervalos

	5. TRABAJO DE POSICION
	
	Anaerobica
	
	
	10 MIN
	
CONTINUO
	10"

	6. POSTURA Y VALANCEO EN ESPEJO
	

Velocidad
	Maxima
	X
	
	10 MIN
	
	10"

	6: VALANCEO Y SALIDA
	
	Desplazamiento
	X
	
	Repeticiones

	
	
	Reacciòn
	X
	
	
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. RECORRIDO GRUPAL Y REMATE
	
X
	
	
	





Tiempo
	
Minutos
	Metod o
	
Totales

	

2. RECORRIDO CON LIEBRE Y REMATE
	

X
	
	
	
	
Repeticion
	

15

	
3. COLCHON 5 Y 1 VELOCIDAD
	
	
X
	
	
	Repeticion
	
15

	


4. CARERAS DE 3
	


X
	
	
	
	
REpeticion
	


30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	
2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
	
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA: RELEVOS CON OBJETOS GRUPAL

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha: 21 DE SEPTIEMBRE EL 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: RELEVOS INDIVIDUALES
	N° de deportistas: 14

	INICIACION
	
	FUNDAMENTACION
	X
	PERFECIONAMIENTO
	
	SESION 60

	OBJETIVO: FORTALECIMIENTO EN GRUPO (VELOCIDAD Y RESISTENCIA)

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	
	Convivencia
	
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	X

	Honestidad
	
	Justicia
	
	Tolerancia
	X
	Autodominio
	X

	Trabajo en equipo
	X
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	

ACTIVIDADES
	

Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	










Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
X
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	X
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metod
o
	Totales

	2. TRABAJO EN GRUPO PARA TROTE
	

Fuerza
	
Maxima
	
	







Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	3. TROTE SUAVE COMBIANDA CONVELOCIDA
	
	Explosiva
	X
	
	10 MIN
	
CIONTINUO
	10"

	4. TROTE, VELOCIDAD Y DESCANSO
	
Resistencia
	Aerobica
	X
	
	Intervalos

	5. TRABAJO DE POSICION EN GRUPO
	
	Anaerobica
	
	
	10 MIN
	
CONTINUO
	10"

	6. POSTURA Y VALANCEO EN ESPEJO
	

Velocidad
	Maxima
	X
	
	10 MIN
	
	10"

	6: VALANCEO Y SALIDA EN GRUPO
	
	Desplazamiento
	X
	
	Repeticiones

	7 CARRERAS EN GRUPOS
	
	Reacciòn
	X
	
	
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. RECORRIDO GRUPAL Y REMATE
	
X
	
	
	






Tiempo
	
Minutos
	Metod o
	
Totales

	

2. RELEVOS GRUPALES
	

X
	
	
	
	
Repeticion
	

15

	
3. RELEVOS GRUPALES CON OBJETOS
	
	
X
	
	
	
Repeticion
	
15

	


4. CARERAS DE RELEVOS
	


X
	
	
	
	

REpeticion
	


30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	





Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	
2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
	
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA: RELEVOS CON OBJETOS GRUPAL

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha: 20 DE SEPTIEMBRE DEL 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: SALIDA Y CURVA EN CRITERIUM
	N° de deportistas: 14

	INICIACION
	
	FUNDAMENTACION
	X
	PERFECIONAMIENTO
	
	SESION 61

	OBJETIVO: SALIDA EN REACION Y NORMAL CON AVANCE EN CURVA

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	
	Convivencia
	
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	X

	Honestidad
	
	Justicia
	
	Tolerancia
	X
	Autodominio
	X

	Trabajo en equipo
	X
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	
ACTIVIDADES
	
Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	








Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
X
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	X
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metod
o
	Totales

	2. SALIDA SENTADOS
	

Fuerza
	
Maxima
	
	






Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	
3. SALIDA AL SILVATO
	
	Explosiva
	X
	
	10 MIN
	
CIONTINU
	10"

	4. SALIDA Y TRABAJO DE CURVA
	
Resistencia
	Aerobica
	X
	
	Intervalos

	5. TRABAJO DE CURVA
	
	Anaerobica
	
	
	10 MIN
	
CONTINUO
	10"

	6. POSTURA Y VALANCEO
	

Velocidad
	Maxima
	X
	
	10 MIN
	
	10"

	6: TRABAJO INDIVIDUAL DE CURVA
	
	Desplazamiento
	X
	
	Repeticiones

	7 CARRERAS EN GRUPOS
	
	Reacciòn
	X
	
	
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. RECORRIDO GRUPAL Y REMATE
	
X
	
	
	




Tiempo
	
Minutos
	Metod o
	
Totales

	

2. CARRERA INDIVIDUAL
	

X
	
	
	
	
Repeticion
	

15

	3. TRABAJO INDIVIDUAL DE SALIDA Y CURVA
	
	
X
	
	
	Repeticion
	
15

	

4. CARERAS DE RELEVOS
	

X
	
	
	
	
REpeticion
	

30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	
2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
	
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA: AGARRE DE COMPÑERO CON PARTES DEL CUERPO

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha: 23 DE SEP DEL 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: SALIDA Y CURVA
	N° de deportistas: 14

	INICIACION
	
	FUNDAMENTACION
	X
	PERFECIONAMIENTO
	
	SESION 62

	OBJETIVO: SALIDA EN REACION Y NORMAL CON AVANCE EN CURVA

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	
	Convivencia
	
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	X

	Honestidad
	
	Justicia
	
	Tolerancia
	X
	Autodominio
	X

	Trabajo en equipo
	X
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	

ACTIVIDADES
	

Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	










Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
X
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	X
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	X
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metod
o
	Totales

	2. SALIDA SENTADOS
	

Fuerza
	
Maxima
	
	







Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	3. SALIDA AL SILVATO
	
	Explosiva
	X
	
	10 MIN
	
CIONTINU
	10"

	4. SALIDA Y TRABAJO DE CURVA
	
Resistencia
	Aerobica
	X
	
	Intervalos

	5. TRABAJO DE CURVA
	
	Anaerobica
	
	
	10 MIN
	
CONTINUO
	10"

	6. POSTURA Y VALANCEO
	

Velocidad
	Maxima
	X
	
	10 MIN
	
	10"

	6: TRABAJO INDIVIDUAL DE CURVA
	
	Desplazamiento
	X
	
	Repeticiones

	7 CARRERAS EN GRUPOS
	
	Reacciòn
	X
	
	
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. RECORRIDO GRUPAL Y REMATE
	
X
	
	
	





Tiempo
	
Minutos
	Metod o
	
Totales

	

2. CARRERA INDIVIDUAL
	

X
	
	
	
	
Repeticion
	

15

	3. TRABAJO INDIVIDUAL DE SALIDA Y CURVA
	
	
X
	
	
	Repeticion
	
15

	


4. CARERAS DE RELEVOS
	


X
	
	
	
	

REpeticion
	


30

	PARTE FINAL

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	





Tiempo
	Minutos
	Metod o
	Totales

	
2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
	
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA: AGARRE DE COMPÑERO CON PARTES DEL CUERPO

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha: 29 DE SEPTIEMBRE 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TRABAJO DE VELOCIDAD
	N° de deportistas: 04

	INICIACION
	
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	X
	SESION 52

	OBJETIVO: TRABAJO DE COLCHON POR VUELTAS Y TIEMPOS

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	

ACTIVIDADES
	

Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	










Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	x
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	x
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. SALIDAD CON PATINES
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	









Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	
3. VELOCIDAD POR TIEMPOS
	
	
Explosiva
	
	
	
10 MIN
	
CIONTINUO
	
10"

	4. TRABAJO DE VELOCIDAD CON GUIA POR CARRIL
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5. COLCHON
	
	
Anaerobica
	
	
	
10 MIN
	
CONTINUO
	
10"

	6. TRABAJO DE POSICION
	


Velocidad
	Maxima
	
	
	10 MIN
	
	10"

	
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. TRENSA
	
X
	
	
	





Tiempo
	
Minutos
	
Metodo
	
Totales

	2. POSTURA CON BALANCEO Y BRASEO
	
X
	
	
	
	
	
Repeticiones
	
15

	
3. TRABAJO DE COLCHON
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	
	


X
	
	
	
	
	
REpeticiones
	


30

	PARTE FINAL41:4531:45A5244:45A5244:4516:45A5244:45A5244:4515:4571:45

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA:

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha: 04 de agosto de 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: velocidad y resistencia
	N° de deportistas: 4

	INICIACION
	
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	X
	SESION 41

	OBJETIVO: trabajo por tiempos y apoyo de liebres

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	

ACTIVIDADES
	

Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	










Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	x
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	x
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. SALIDAD CON PATINES
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	









Tiempo
	
15 MIN
	
Circuito
	
15"

	
3. VELOCIDAD POR TIEMPOS
	
	
Explosiva
	
	
	
10 MIN
	
CIONTINUO
	
10"

	4. TRABAJO DE VELOCIDAD CON GUIA POR CARRIL
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5.
	
	
Anaerobica
	
	
	
10 MIN
	
CONTINUO
	
10"

	6. VELOCIDAD POR CARRILES
	


Velocidad
	Maxima
	
	
	10 MIN
	
	10"

	6: VELOCIDAD CON BRASEO
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. TRENSA
	
X
	
	
	





Tiempo
	
Minutos
	
Metodo
	
Totales

	2. POSTURA CON BALANCEO Y BRASEO
	
X
	
	
	
	
	
Repeticiones
	
15

	
3. TRABAJO DE COLCHON
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	
	


X
	
	
	
	
	
REpeticiones
	


30

	PARTE FINAL41:4531:45A5244:45A5244:4516:45A5244:45A5244:4515:4571:45

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA: meta contra meta sin patines

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO


 (
PERFECCIONAMIENTO
)
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha: 06 septiembre de 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: posicion y velocidad
	N° de deportistas: 04

	INICIACION
	
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	X
	SESION 42

	OBJETIVO: TRABAJO DE COLCHON POR VUELTAS Y TIEMPOS

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	

ACTIVIDADES
	

Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	










Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	x
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	x
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. SALIDAD CON PATINES
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	









Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	
3. VELOCIDAD POR TIEMPOS
	
	
Explosiva
	
	
	
10 MIN
	
CIONTINUO
	
10"

	4. TRABAJO DE VELOCIDAD CON GUIA POR CARRIL
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5. COLCHON
	
	
Anaerobica
	
	
	
10 MIN
	
CONTINUO
	
10"

	6. TRABAJO DE POSICION
	


Velocidad
	Maxima
	
	
	10 MIN
	
	10"

	
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. TRENSA
	
X
	
	
	





Tiempo
	
Minutos
	
Metodo
	
Totales

	2. POSTURA CON BALANCEO Y BRASEO
	
X
	
	
	
	
	
Repeticiones
	
15

	
3. TRABAJO DE COLCHON
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	
	


X
	
	
	
	
	

REpeticiones
	


30

	PARTE FINAL41:4531:45A5244:45A5244:4516:45A5244:45A5244:4515:4571:45

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA: juego de pelota en patines

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO


 (
SESION 
10
)
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha: 08 de septiembre de 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: meta contra meta
	N° de deportistas: 04

	INICIACION
	
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	X
	SESION 43

	OBJETIVO: TRABAJO COMBINADA

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	
ACTIVIDADES
	
Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	








Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	x
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	x
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. SALIDAD CON PATINES
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	







Tiempo
	
15 MIN
	
Circuito
	
15"

	
3. VELOCIDAD POR COMBINADA
	
	Explosiva
	
	
	10 MIN
	
CIONTINUO
	10"

	4. TRABAJO DE VELOCIDAD CON GUIA POR CARRIL
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5. COLCHON
	
	Anaerobica
	
	
	10 MIN
	
CONTINUO
	10"

	6. TRABAJO DE POSICION
	

Velocidad
	Maxima
	
	
	10 MIN
	
	10"

	
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. TRENSA
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. POSTURA CON BALANCEO Y BRASEO
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	
3. TRABAJO DE COMBINADA
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	
	

X
	
	
	
	
	
REpeticiones
	

30

	PARTE FINAL41:4531:45A5244:45A5244:4516:45A5244:45A5244:4515:4571:45

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	



Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA:

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha: 13 septiembre 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: POSTURA Y POSICION EN PATINES
	N° de deportistas: 04

	INICIACION
	
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	X
	SESION 45

	OBJETIVO: VELOCIDAD CON FORTALECIMIENTO DE POSTURA Y POSICION

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	

ACTIVIDADES
	

Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	










Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	x
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	x
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. SALIDAD CON PATINES
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	









Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	
3. POSICION CON BRASEO Y VALANCEO
	
	
Explosiva
	
	
	
10 MIN
	
CIONTINUO
	
10"

	4. TRABAJO DE VELOCIDAD CON POSTURA
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5. COLCHON APOYO DE LIEBRE
	
	
Anaerobica
	
	
	
10 MIN
	
CONTINUO
	
10"

	6. TRABAJO DE POSICION
	


Velocidad
	Maxima
	
	
	10 MIN
	
	10"

	
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. TRENSA
	
X
	
	
	





Tiempo
	
Minutos
	
Metodo
	
Totales

	2. POSTURA CON BALANCEO Y BRASEO
	
X
	
	
	
	
	
Repeticiones
	
15

	
3. TRABAJO DE COMBINADA
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	4 LLEVA Y TRAE OBJETOS CON POSICION
	


X
	
	
	
	
	

REpeticiones
	


30

	PARTE FINAL41:4531:45A5244:45A5244:4516:45A5244:45A5244:4515:4571:45

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA:

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha: 15 DE SEPTIEMBRE 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: TRENZA Y SANCADA
	N° de deportistas: 04

	INICIACION
	
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	X
	SESION 46

	OBJETIVO: FORTALECER LOS GIROS CON TRNSA Y VELOCIDAD DE SALIDA

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	

ACTIVIDADES
	

Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	










Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	x
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	x
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. SALIDAD CON PATINES MEJORAMIENTO DE SANCADA
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	









Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	
3. TRENSA EN CRITERIUM
	
	
Explosiva
	
	
	
10 MIN
	
CIONTINUO
	
10"

	4. TRABAJO DE VELOCIDAD CON POSTURA
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5. COLCHON APOYO DE LIEBRE
	
	
Anaerobica
	
	
	
10 MIN
	
CONTINUO
	
10"

	6. TRABAJO DE POSICION
	


Velocidad
	Maxima
	
	
	10 MIN
	
	10"

	
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. TRENSA
	
X
	
	
	





Tiempo
	
Minutos
	
Metodo
	
Totales

	
2. TRENSA EN CRITERIUM
	
X
	
	
	
	
	
Repeticiones
	
15

	
3. TRABAJO DE COMBINADA
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	
	


X
	
	
	
	
	

REpeticiones
	


30

	PARTE FINAL41:4531:45A5244:45A5244:4516:45A5244:45A5244:4515:4571:45

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	





Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA:

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha: 15 DE SEPTIEMBRE 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: TRENZA Y SANCADA
	N° de deportistas: 04

	INICIACION
	
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	X
	SESION 46

	OBJETIVO: FORTALECER LOS GIROS CON TRNSA Y VELOCIDAD DE SALIDA

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	
ACTIVIDADES
	
Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	










Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	x
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	x
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. SALIDAD CON PATINES MEJORAMIENTO DE SANCADA
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	









Tiempo
	
15 MIN
	
Circuito
	
15"

	
3. TRENSA EN CRITERIUM
	
	
Explosiva
	
	
	
10 MIN
	
CIONTINUO
	
10"

	4. TRABAJO DE VELOCIDAD CON POSTURA
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5. COLCHON APOYO DE LIEBRE
	
	
Anaerobica
	
	
	
10 MIN
	
CONTINUO
	
10"

	6. TRABAJO DE POSICION
	


Velocidad
	Maxima
	
	
	10 MIN
	
	10"

	
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. TRENSA
	
X
	
	
	




Tiempo
	
Minutos
	
Metodo
	
Totales

	
2. TRENSA EN CRITERIUM
	
X
	
	
	
	
	
Repeticiones
	
15

	
3. TRABAJO DE COMBINADA
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	
	


X
	
	
	
	
	
REpeticiones
	


30

	PARTE FINAL41:4531:45A5244:45A5244:4516:45A5244:45A5244:4515:4571:45

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA:

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha: 18 DE SEP 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: COMBINADA
	N° de deportistas: 04

	INICIACION
	
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	X
	SESION 47

	OBJETIVO: FORTALECER LOS GIROS CON TRNSA Y VELOCIDAD DE SALIDA

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	

ACTIVIDADES
	

Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	










Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	x
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	x
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. SALIDAD CON PATINES MEJORAMIENTO DE SANCADA
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	









Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	
3. TRENSA EN CRITERIUM
	
	
Explosiva
	
	
	
10 MIN
	
CIONTINUO
	
10"

	4. TRABAJO DE VELOCIDAD CON POSTURA
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5. COLCHON APOYO DE LIEBRE
	
	
Anaerobica
	
	
	
10 MIN
	
CONTINUO
	
10"

	6. TRABAJO DE POSICION
	


Velocidad
	Maxima
	
	
	10 MIN
	
	10"

	
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. TRENSA
	
X
	
	
	





Tiempo
	
Minutos
	
Metodo
	
Totales

	
2. TRENSA EN CRITERIUM
	
X
	
	
	
	
	
Repeticiones
	
15

	
3. TRABAJO DE COMBINADA
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	
	


X
	
	
	
	
	

REpeticiones
	


30

	PARTE FINAL41:4531:45A5244:45A5244:4516:45A5244:45A5244:4515:4571:45

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	





Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA:

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha: 20 DE SEPTIEMBRE 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: RESITENCIA POR VUELTAS
	N° de deportistas: 04

	INICIACION
	
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	X
	SESION 48

	OBJETIVO: FORTALECER RESISTENCIA Y SALIDA POR TIEMOPS Y VUELTAS

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	

ACTIVIDADES
	

Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	










Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	x
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	x
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. SALIDAD CON PATINES MEJORAMIENTO DE SANCADA
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	









Tiempo
	
15 MIN
	
Circuito
	
15"

	
3. TRENSA EN CRITERIUM
	
	
Explosiva
	
	
	
10 MIN
	
CIONTINUO
	
10"

	4. TRABAJO DE VELOCIDAD CON POSTURA
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5. COLCHON APOYO DE LIEBRE
	
	
Anaerobica
	
	
	
10 MIN
	
CONTINUO
	
10"

	6. TRABAJO DE POSICION
	


Velocidad
	Maxima
	
	
	10 MIN
	
	10"

	
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. TRENSA
	
X
	
	
	





Tiempo
	
Minutos
	
Metodo
	
Totales

	
2. TRENSA EN CRITERIUM
	
X
	
	
	
	
	
Repeticiones
	
15

	
3. TRABAJO DE COMBINADA
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	
	


X
	
	
	
	
	
REpeticiones
	


30

	PARTE FINAL41:4531:45A5244:45A5244:4516:45A5244:45A5244:4515:4571:45

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA:

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha: 22 DE SEPTIEMBRE 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: CRITERIUM VELCIDAD
	N° de deportistas: 04

	INICIACION
	
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	X
	SESION 49

	OBJETIVO: FORTALECIMIENTO DE ESPEJO Y POSICION

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	

ACTIVIDADES
	

Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	










Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	x
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	x
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. SALIDAD CON PATINES MEJORAMIENTO DE POSICION
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	









Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	
3. TRENSA EN CRITERIUM
	
	
Explosiva
	
	
	
10 MIN
	
CIONTINUO
	
10"

	4. TRABAJO DE VELOCIDAD CON POSTURA
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5. ESPEJITO CON COMPAÑERO
	
	
Anaerobica
	
	
	
10 MIN
	
CONTINUO
	
10"

	6.
	


Velocidad
	Maxima
	
	
	10 MIN
	
	10"

	
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. TRENSA
	
X
	
	
	





Tiempo
	
Minutos
	
Metodo
	
Totales

	
2. TRENSA EN CRITERIUM
	
X
	
	
	
	
	
Repeticiones
	
15

	
3. TRABAJO DE ESPEJO CORTO
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	
	


X
	
	
	
	
	

REpeticiones
	


30

	PARTE FINAL41:4531:45A5244:45A5244:4516:45A5244:45A5244:4515:4571:45

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA:

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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 (
GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
fecha: 25 DE SEPTIEMBRE 2021
LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN
TEMA: RESISTENCIA EN ESPEJO
N° de deportistas: 04
INICIACION
FUNDAMENTACION
PERFECIONAMIENTO
X
SESION 50
OBJETIVO: FORTALECIMIENTO DE ESPEJO Y POSICION
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Honestidad
X
Justicia
Tolerancia
Autodominio
Trabajo en equipo
Cumplimiento
X
Juego Limpio
X
Recompensa
X
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES
Capacidades Coordinativas
Metodo de entrenamiento
Tiempo
Minutos
Metodo
Totales
1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
Movilidad Articular
X
15 "
15 "
2. PENDULO (RODILLA)
Equilibrio
15 "
15 "
3. ROTACION DE CADERA
Ritmo
x
15 "
15 "
4. GIRAR TRONCO
Diferenciaciòn
x
15 "
15 "
5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
Cambio
X
15 "
15 "
6. ABRAZA Y SUELTA
Saltar
15 "
15 "
7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
Lanzar
15 "
15 "
8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
Reacciòn
15 "
15 "
9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
Atrapar
15 "
15 "
10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
Especificaciones de la Clase
15 "
15 "
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES
Capacidades Condicionales
Metodo de entrenamiento
1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
Capacidad
Manifestaciòn
Minutos
Metodo
Totales
2. SALIDAD CON PATINES MEJORAMIENTO DE POSICION
Fuerza
Maxima
X
Tiempo
15 MIN
Circuito
15"
3. TRENSA EN CRITERIUM
Explosiva
10 MIN
CIONTINUO
10"
4. TRABAJO DE VELOCIDAD CON POSTURA
Resistencia
Aerobica
X
Intervalos
5. ESPEJITO CON COMPAÑERO
Anaerobica
10 MIN
CONTINUO
10"
6.
Velocidad
Maxima
10 MIN
10"
Desplazamiento
X
Repeticiones
Reacciòn
10 MIN
Flexibilidad
X
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES
Tècnico
Tactico
Metodo de entrenamiento
1. TRENSA
X
Tiempo
Minutos
Metodo
Totales
2. TRENSA EN CRITERIUM
X
Repeticiones
15
3. TRABAJO DE ESPEJO CORTO
X
Repeticiones
15
X
REpeticiones
30
PARTE FINAL41:4531:45A5244:45A5244:4516:45A5244:45A5244:4515:4571:45
ACTIVIDADES
Metodo de entrenamiento
1.Estiramiento
X
Tiempo
Minutos
Metodo
Totales
2.Retroalimentaciòn de la clase valores
X
15 MIN
15
3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
X
5 MIN
5
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
X
5 MIN
5
5 MIN
5
RECREATIVA:
ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
)Respeto	X	Convivencia	X	Autodisciplina	X	Participaciòn
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha: 27 DE SEPTIEMBRE 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TEMA: FORTALECIMIENTO CRITERIUM, TRENSA Y ESPEJO
	N° de deportistas: 04

	INICIACION
	
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	X
	SESION 51

	OBJETIVO: FORTALECIMIENTO DE POSICION Y SALIDA

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	

ACTIVIDADES
	

Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	










Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	x
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	x
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. SALIDAD CON PATINES MEJORAMIENTO DE POSICION
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	









Tiempo
	

15 MIN
	
Circuito
	

15"

	
3. TRENSA EN CRITERIUM
	
	
Explosiva
	
	
	
10 MIN
	
CIONTINUO
	
10"

	4. TRABAJO DE VELOCIDAD CON POSTURA
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5. ESPEJITO CON COMPAÑERO
	
	
Anaerobica
	
	
	
10 MIN
	
CONTINUO
	
10"

	6.
	


Velocidad
	Maxima
	
	
	10 MIN
	
	10"

	
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. TRENSA
	
X
	
	
	





Tiempo
	
Minutos
	
Metodo
	
Totales

	
2. TRENSA EN CRITERIUM
	
X
	
	
	
	
	
Repeticiones
	
15

	
3. TRABAJO DE ESPEJO CORTO
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	
	


X
	
	
	
	
	

REpeticiones
	


30

	PARTE FINAL41:4531:45A5244:45A5244:4516:45A5244:45A5244:4515:4571:45

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	
5 MIN
	
	
5

	
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA:

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO
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GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

	fecha: 29 DE SEPTIEMBRE 2021
	LUGAR: COLISEO PRINCIPAL DE ALBAN

	TRABAJO DE VELOCIDAD
	N° de deportistas: 04

	INICIACION
	
	FUNDAMENTACION
	
	PERFECIONAMIENTO
	X
	SESION 52

	OBJETIVO: TRABAJO DE COLCHON POR VUELTAS Y TIEMPOS

	VALORES SOCIALES Y PERSONALES

	Respeto
	X
	Convivencia
	X
	Autodisciplina
	X
	Participaciòn
	

	Honestidad
	X
	Justicia
	
	Tolerancia
	
	Autodominio
	

	Trabajo en equipo
	
	Cumplimiento
	X
	Juego Limpio
	X
	Recompensa
	X

	
DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

	
PARTE INICIAL

	
ACTIVIDADES
	
Capacidades Coordinativas
	Metodo de entrenamiento

	
	
	









Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	1. TOBILLO ARRIBA Y ABAJO
	Movilidad Articular
	X
	
	15 "
	
	15 "

	2. PENDULO (RODILLA)
	Equilibrio
	
	
	15 "
	
	15 "

	3. ROTACION DE CADERA
	Ritmo
	x
	
	15 "
	
	15 "

	4. GIRAR TRONCO
	Diferenciaciòn
	x
	
	15 "
	
	15 "

	5. BRAZOS ARRIBA Y ABAJO
	Cambio
	X
	
	15 "
	
	15 "

	6. ABRAZA Y SUELTA
	Saltar
	
	
	15 "
	
	15 "

	7. MOVIMIENTO DE MUÑECAS
	Lanzar
	
	
	15 "
	
	15 "

	8. MOVIMIENTO DE HOMBROS
	Reacciòn
	
	
	15 "
	
	15 "

	9. CABEZA ATRAS Y ADELANTE
	Atrapar
	
	
	15 "
	
	15 "

	10. CIRCULOS CON EL CUELLO.
	Especificaciones de la Clase
	
	
	15 "
	
	15 "

	PARTE CENTRAL-PARTE 1

	ACTIVIDADES
	Capacidades Condicionales
	Metodo de entrenamiento

	1. DEBILIDADES Y FORTALEZAS
	Capacidad
	Manifestaciòn
	
	
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2. SALIDAD CON PATINES
	

Fuerza
	
Maxima
	
X
	








Tiempo
	
15 MIN
	
Circuito
	
15"

	
3. VELOCIDAD POR TIEMPOS
	
	Explosiva
	
	
	10 MIN
	
CIONTINUO
	10"

	4. TRABAJO DE VELOCIDAD CON GUIA POR CARRIL
	

Resistencia
	
Aerobica
	X
	
	
	
Intervalos
	

	5. COLCHON
	
	
Anaerobica
	
	
	
10 MIN
	
CONTINUO
	
10"

	6. TRABAJO DE POSICION
	


Velocidad
	Maxima
	
	
	10 MIN
	
	10"

	
	
	
Desplazamiento
	X
	
	
	
Repeticiones
	

	
	
	Reacciòn
	
	
	10 MIN
	
	

	
	Flexibilidad
	
	X
	
	
	
	

	PARTE CENTRAL-PARTE 2

	ACTIVIDADES
	Tècnico
	Tactico
	
	Metodo de entrenamiento

	1. TRENSA
	
X
	
	
	




Tiempo
	
Minutos
	
Metodo
	
Totales

	2. POSTURA CON BALANCEO Y BRASEO
	
X
	
	
	
	
	
Repeticiones
	
15

	
3. TRABAJO DE COLCHON
	
X
	
	
	
	
	Repeticiones
	
15

	
	


X
	
	
	
	
	
REpeticiones
	


30

	PARTE FINAL41:4531:45A5244:45A5244:4516:45A5244:45A5244:4515:4571:45

	
ACTIVIDADES
	
	
	
	Metodo de entrenamiento

	1.Estiramiento
	
X
	
	
	




Tiempo
	Minutos
	Metodo
	Totales

	2.Retroalimentaciòn de la clase valores
	
X
	
	
	
	
15 MIN
	
	
15

	3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
4, METAS A LOGRAR (COMPETENCIA)
	
X
	
	
	
	5 MIN
	
	
5

	
	
	
	
	
	5 MIN
	
	5

	RECREATIVA:

	ENTRENADOR: LADY GERALDINE NAVARRO



[image: ]LINEAMIENTOS DE INDEPORTES CUNDINAMARCA APLICADOS EN LA ESCUELA DE FORMACION EN CADA UNO DE LOS NIVELES.
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CRONOGRAMA ELABORACION DE PRUEBAS ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA 2021

	MES DE  MAYO  DEL 2021

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	3

	MES DE AGOSTO  DEL 2021

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	3

	MES DE  NOVIEMBRE DEL 2021

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	


 (
ACTIVIDAD 8. 
ANEXO SOPORTES DE APLICACIÓN DE EVALUACIONES Y TEST EXIGIDOS POR LOS
)

	GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
	

	"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
	

	INDEPORTES CUNDINAMARCA
	

	DEPORTE FORMATIV0
	

	
	

	PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
	

	
	

	NIVEL: INICIACION,FUNDAMENTACION, ESPECIALIZACION
	

	
	

NUMERO
	

NOMBRES Y APELLIDOS
	

EDAD
	PESO CORPORAL
	ESTATURA DE PIE
	ESTATURA SENTADO
	ENVER
	GADURA

	
	
	
	
	KG
	CMS.
	CMS.
	
	MS.

	
	
	
	
	#
	#
	#
	:
	#
	#
	#
	#
	:
	#
	#
	#
	#
	:
	#
	#
	#
	#
	:
	#

	1
	
	VALERY SOFIA JIMENEZ
	9
	3
	9
	
	:
	
	1
	4
	2
	:
	
	7
	7
	
	:
	
	1
	6
	1
	:
	

	2
	
	DAVID ALEJANDRO CORTES
	9
	3
	8
	
	:
	
	1
	2
	5
	:
	
	6
	7
	
	:
	
	1
	0
	4
	:
	

	3
	
	DANNA ALEJANDRA MANRIQUE
	9
	2
	1
	
	:
	
	1
	2
	4
	:
	
	6
	8
	
	:
	
	1
	4
	3
	:
	

	4
	
	ALAN DAVID GONZALES
	10
	2
	9
	
	:
	
	1
	3
	4
	:
	
	7
	2
	
	:
	
	1
	3
	4
	:
	

	5
	
	SARETH LUCIANA TORRES
	10
	1
	6
	
	:
	
	1
	0
	7
	:
	
	6
	1
	
	:
	
	1
	1
	8
	:
	

	6
	
	SARA MILET GONZALES
	10
	1
	7
	
	:
	
	1
	1
	8
	:
	
	6
	3
	
	:
	
	1
	3
	8
	:
	

	7
	
	JOHANA VALENTINA ROJAS
	9
	4
	0
	
	:
	
	1
	2
	5
	:
	
	6
	6
	
	:
	
	1
	5
	4
	:
	

	8
	
	MARIA ALEJANDRA GARZON
	9
	4
	0
	
	:
	
	1
	2
	9
	:
	
	6
	6
	
	:
	
	1
	5
	1
	:
	

	9
	
	HEIDY VANEGAS CERO
	11
	2
	5
	
	:
	
	1
	3
	2
	:
	
	6
	8
	
	:
	
	1
	4
	8
	:
	

	10
	
	TATIANA GABRIELA RAMIREZ SANCHEZ
	11
	2
	1
	
	:
	
	1
	2
	3
	:
	
	6
	5
	
	:
	
	1
	4
	6
	:
	

	11
	
	SARETH LUCIANA TORRES CRUZ
	12
	4
	3
	
	:
	
	1
	3
	7
	:
	
	7
	0
	
	:
	
	1
	5
	8
	:
	

	12
	
	VALERIA ISABELLA GARZON RODRIGUEZ
	11
	4
	0
	
	:
	
	1
	4
	3
	:
	
	7
	9
	
	:
	
	1
	7
	6
	:
	

	13
	
	ALISON ARANTZA ROCHA RAMIREZ
	9
	3
	9
	
	:
	
	1
	3
	8
	:
	
	7
	5
	
	:
	
	1
	5
	0
	:
	

	14
	
	JEANEETH EXPITIA ROMERO
	12
	4
	1
	
	:
	
	1
	3
	4
	:
	
	7
	0
	
	:
	
	1
	5
	3
	:
	

	15
	
	isabella castiblanco
	
	3
	0
	
	:
	
	1
	4
	1
	:
	
	7
	5
	
	:
	
	1
	5
	8
	:
	

	16
	
	emily luciana rodrigrez
	
	4
	2
	
	:
	
	1
	4
	9
	:
	
	8
	0
	
	:
	
	1
	7
	2
	:
	

	17
	
	samantha muñoz cortes
	
	4
	0
	
	:
	
	1
	3
	5
	:
	
	6
	7
	
	:
	
	1
	4
	8
	:
	

	18
	
	ana lucia gaviria
	
	2
	5
	
	:
	
	1
	2
	8
	:
	
	6
	7
	
	:
	
	1
	5
	0
	:
	

	19
	
	manuela fuentes espitia
	
	4
	0
	
	:
	
	1
	3
	2
	:
	
	5
	0
	
	:
	
	1
	4
	6
	:
	

	20
	
	ashley saray segura
	
	4
	3
	
	:
	
	1
	3
	9
	:
	
	5
	0
	
	:
	
	1
	5
	6
	:
	

	21
	
	fatima gabriela ramirez
	
	4
	0
	
	:
	
	1
	3
	9
	:
	
	5
	4
	
	:
	
	1
	4
	8
	:
	

	22
	
	laura manuela fuentes
	
	3
	9
	
	:
	
	1
	4
	2
	:
	
	6
	7
	
	:
	
	1
	6
	1
	:
	

	23
	
	danna manrique
	
	3
	8
	
	:
	
	1
	2
	5
	:
	
	6
	7
	
	:
	
	1
	0
	4
	:
	

	24
	
	valeria alejandra zapata
	
	2
	1
	
	:
	
	1
	2
	4
	:
	
	6
	8
	
	:
	
	1
	4
	3
	:
	

	25
	
	gabriela espitia chaparro
	
	2
	9
	
	:
	
	1
	3
	4
	:
	
	5
	2
	
	:
	
	1
	3
	4
	:
	

	26
	
	david alejandro cortes
	
	1
	6
	
	:
	
	1
	0
	7
	:
	
	6
	1
	
	:
	
	1
	1
	8
	:
	

	27
	
	KAREN JULIETH BALLESTEROS
	
	5
	7
	
	:
	
	1
	4
	8
	:
	
	7
	5
	
	:
	
	1
	3
	8
	:
	

	28
	
	BREISY RINCON
	
	5
	8
	
	:
	
	1
	5
	5
	:
	
	6
	6
	
	:
	
	1
	5
	4
	:
	

	29
	
	SANTIAGO RINCON
	
	5
	5
	
	:
	
	1
	5
	1
	:
	
	7
	8
	
	:
	
	1
	5
	1
	:
	


 (
C
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	GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

	"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	INDEPORTES CUNDINAMARCA

	DEPORTE FORMATIV0

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	

	PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	NIVEL:

	
	
NUMERO
	
NOMBRES Y APELLIDOS
	
EDAD
	S. RUN 1 INTENTO
	S. RUN 2 INTENTO

	
	
	
	
	TIEMPO
	TIEMPO

	
	
	
	
	MIN
	SEG
	M / SEG
	MIN
	SEG
	M / SEG

	1
	
	VALERY SOFIA JIMENEZ
	9
	
	8
	97
	
	8
	20

	2
	
	DAVID ALEJANDRO CORTES
	9
	
	9
	97
	
	9
	36

	3
	
	DANNA ALEJANDRA MANRIQUE
	9
	
	8
	50
	
	8
	45

	4
	
	ALAN DAVID GONZALES
	10
	
	9
	21
	
	9
	20

	5
	
	SARETH LUCIANA TORRES
	10
	
	10
	2
	
	10
	25

	6
	
	SARA MILET GONZALES
	10
	
	9
	30
	
	9
	17

	7
	
	JOHANA VALENTINA ROJAS
	9
	
	10
	30
	
	10
	5

	8
	
	MARIA ALEJANDRA GARZON
	9
	
	8
	9
	
	7
	55

	9
	
	HEIDY VANEGAS CERO
	11
	
	9
	21
	
	8
	76

	10
	
	TATIANA GABRIELA RAMIREZ SANCHE
	11
	
	8
	57
	
	9
	47

	11
	
	SARETH LUCIANA TORRES CRUZ
	12
	
	9
	26
	
	8
	79

	12
	
	VALERIA ISABELLA GARZONRODRIGUE
	11
	
	8
	57
	
	9
	47

	13
	
	ALISON ARANTZA ROCHA RAMIREZ
	9
	
	10
	25
	
	10
	7

	14
	
	JEANEETH EXPITIA ROMERO
	12
	
	11
	58
	
	11
	20

	15
	
	isabella castiblanco
	
	
	9
	0
	
	8
	95

	16
	
	emily luciana rodrigrez
	
	
	9
	15
	
	9
	10

	17
	
	
	
	
	samantha muñoz cortes
	
	
	9
	48
	
	9
	30

	18
	
	
	
	
	ana lucia gaviria
	
	
	10
	41
	
	10
	1

	19
	
	
	
	
	manuela fuentes espitia
	
	
	11
	40
	
	10
	59

	20
	
	
	
	
	ashley saray segura
	
	
	9
	92
	
	9
	20

	21
	
	
	
	
	fatima gabriela ramirez
	
	
	8
	44
	
	8
	40

	22
	
	
	
	
	laura manuela fuentes
	
	
	9
	56
	
	9
	45

	23
	
	
	
	
	danna manrique
	
	
	13
	6
	
	12
	85

	24
	
	
	
	
	valeria alejandra zapata
	
	
	9
	21
	
	9
	30

	25
	
	
	
	
	gabriela espitia chaparro
	
	
	8
	97
	
	8
	20

	26
	
	
	
	
	david alejandro cortes
	
	
	9
	97
	
	9
	36

	27
	
	
	
	
	KAREN JULIETH BALLESTEROS
	
	1
	8
	50
	1
	1
	3

	28
	
	
	
	
	BREISY RINCON
	
	1
	9
	3
	1
	9
	2

	29
	
	
	
	
	SANTIAGO RINCON
	
	1
	2
	4
	1
	2
	3
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	GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

	"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA

	INDEPORTES CUNDINAMARCA

	DEPORTE FORMATIV0

	

	PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	NIVEL: INICIACION, FUNDAMENTACION, ESPECIALIZACION

	
	
NUMERO
	
NOMBRES Y APELLIDOS
	
EDAD
	ALTURA
	S. VERTICAL 1 INTENTO
	S. VERTICAL 2 INTENTO

	
	
	
	
	INICIAL
	CMS.
	CMS.

	
	
	
	
	#
	#
	#
	:
	#
	#
	#
	#
	:
	#
	#
	#
	#
	:
	#

	1
	
	VALERY SOFIA JIMENEZ
	9
	1
	9
	2
	:
	
	
	1
	8
	:
	
	
	1
	7
	:
	5

	2
	
	DAVID ALEJANDRO CORTES
	9
	1
	9
	8
	:
	5
	
	2
	7
	:
	5
	
	2
	8
	:
	5

	3
	
	DANNA ALEJANDRA MANRIQUE
	9
	1
	8
	3
	:
	
	
	3
	4
	:
	
	
	3
	2
	:
	

	4
	
	ALAN DAVID GONZALES
	10
	1
	7
	6
	:
	5
	
	1
	3
	:
	5
	
	1
	4
	:
	

	5
	
	SARETH LUCIANA TORRES
	10
	1
	8
	3
	:
	
	
	2
	5
	:
	5
	
	2
	5
	:
	

	6
	
	SARA MILET GONZALES
	10
	1
	8
	5
	:
	
	
	1
	9
	:
	5
	
	2
	5
	:
	5

	7
	
	JOHANA VALENTINA ROJAS
	9
	1
	8
	6
	:
	5
	
	3
	3
	:
	5
	
	3
	1
	:
	

	8
	
	MARIA ALEJANDRA GARZON
	9
	1
	8
	7
	:
	
	
	2
	8
	:
	
	
	2
	8
	:
	

	9
	
	HEIDY VANEGAS CERO
	11
	1
	7
	3
	:
	
	
	2
	5
	:
	5
	
	2
	5
	:
	

	10
	
	TATIANA GABRIELA RAMIREZ SAN
	11
	1
	7
	1
	:
	5
	
	1
	7
	:
	5
	
	1
	8
	:
	5

	11
	
	SARETH LUCIANA TORRES CRUZ
	12
	1
	8
	1
	:
	5
	
	2
	0
	:
	5
	
	2
	1
	:
	

	12
	
	VALERIA ISABELLA GARZON RODR
	11
	1
	5
	2
	:
	
	
	12
	5
	:
	
	
	1
	4
	:
	

	13
	
	ALISON ARANTZA ROCHA RAMIR
	9
	1
	6
	3
	:
	
	
	1
	6
	:
	5
	
	1
	5
	:
	5

	14
	
	JEANEETH EXPITIA ROMERO
	12
	1
	7
	4
	:
	
	
	1
	0
	:
	
	
	1
	0
	:
	

	15
	
	isabella castiblanco
	
	1
	6
	4
	:
	5
	
	1
	4
	:
	
	
	1
	4
	:
	4

	16
	
	emily luciana rodrigrez
	
	1
	8
	0
	:
	
	
	1
	2
	:
	
	
	1
	1
	:
	

	17
	
	samantha muñoz cortes
	
	1
	7
	3
	:
	
	
	1
	3
	:
	5
	
	1
	4
	:
	

	18
	
	ana lucia gaviria
	
	1
	8
	2
	:
	
	
	1
	6
	:
	5
	
	1
	7
	:
	5

	19
	
	manuela fuentes espitia
	
	1
	9
	0
	:
	
	
	1
	5
	:
	
	
	1
	6
	:
	

	20
	
	ashley saray segura
	
	1
	8
	4
	:
	
	
	1
	5
	:
	5
	
	1
	6
	:
	5

	21
	
	fatima gabriela ramirez
	
	1
	8
	7
	:
	
	
	2
	8
	:
	
	
	2
	8
	:
	

	22
	
	laura manuela fuentes
	
	1
	7
	3
	:
	
	
	2
	5
	:
	5
	
	2
	5
	:
	

	23
	
	danna manrique
	
	1
	7
	1
	:
	5
	
	1
	7
	:
	5
	
	1
	8
	:
	5

	24
	
	valeria alejandra zapata
	
	1
	8
	1
	:
	5
	
	2
	0
	:
	5
	
	2
	1
	:
	

	25
	
	gabriela espitia chaparro
	
	1
	5
	2
	:
	
	
	12
	5
	:
	
	
	1
	4
	:
	

	26
	
	david alejandro cortes
	
	1
	6
	3
	:
	
	
	1
	6
	:
	5
	
	1
	5
	:
	5

	27
	
	KAREN JULIETH BALLESTEROS
	
	1
	7
	4
	:
	
	
	1
	0
	:
	
	
	1
	0
	:
	

	28
	
	BREISY RINCON
	
	1
	6
	4
	:
	5
	
	1
	4
	:
	
	
	1
	4
	:
	4

	29
	
	SANTIAGO RINCON
	
	1
	5
	8
	:
	
	1
	3
	5
	:
	
	
	1
	4
	:
	5


 (
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	GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

	"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

	INDEPORTES CUNDINAMARCA

	DEPORTE FORMATIV0

	

	PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

				 		 				 				 

	NIVEL: INICIACION, FUNDAMENTACION,

	
	
NUMERO
	
NOMBRES Y APELLIDOS
	
EDAD
	S. HORIZONTAL
	S. HORIZONTAL 1
INTENTO
	S. HORIZONTAL 2
INTENTO

	
	
	
	
	CMS.
	CMS.
	CMS.

	
	
	
	
	#
	#
	#
	:
	#
	#
	#
	#
	:
	#
	#
	#
	#
	:
	#

	1
	
	VALERY SOFIA JIMENEZ
	9
	1
	0
	8
	:
	
	1
	0
	7
	:
	
	1
	0
	9
	:
	

	2
	
	DAVID ALEJANDRO CORTES
	9
	1
	3
	8
	:
	
	1
	3
	9
	:
	
	1
	4
	0
	:
	5

	3
	
	DANNA ALEJANDRA MANRIQUE
	9
	1
	2
	1
	:
	
	1
	2
	2
	:
	
	1
	2
	2
	:
	

	4
	
	ALAN DAVID GONZALES
	10
	
	9
	8
	:
	5
	1
	0
	5
	:
	
	
	9
	9
	:
	

	5
	
	SARETH LUCIANA TORRES
	10
	1
	2
	6
	:
	
	1
	2
	6
	:
	
	1
	2
	7
	:
	

	6
	
	SARA MILET GONZALES
	10
	1
	2
	0
	:
	
	1
	2
	1
	:
	
	1
	2
	1
	:
	5

	7
	
	JOHANA VALENTINA ROJAS
	9
	1
	4
	4
	:
	
	1
	4
	0
	:
	
	1
	4
	4
	:
	

	8
	
	MARIA ALEJANDRA GARZON
	9
	1
	3
	5
	:
	
	1
	3
	6
	:
	5
	1
	3
	6
	:
	

	9
	
	HEIDY VANEGAS CERO
	11
	1
	0
	4
	:
	5
	1
	0
	6
	:
	
	1
	0
	5
	:
	

	10
	
	TATIANA GABRIELA RAMIREZ SANCHEZ
	11
	1
	1
	5
	:
	5
	1
	1
	3
	:
	5
	1
	1
	5
	:
	

	11
	
	SARETH LUCIANA TORRES CRUZ
	12
	1
	3
	1
	:
	5
	1
	2
	9
	:
	
	1
	3
	0
	:
	

	12
	
	VALERIA ISABELLA GARZON RODRIGUE
	11
	1
	0
	8
	:
	
	1
	0
	8
	:
	
	1
	1
	0
	:
	

	13
	
	ALISON ARANTZA ROCHA RAMIREZ
	9
	1
	0
	9
	:
	
	1
	1
	0
	:
	5
	1
	1
	0
	:
	

	14
	
	JEANEETH EXPITIA ROMERO
	12
	1
	0
	9
	:
	5
	1
	0
	9
	:
	5
	1
	1
	1
	:
	

	15
	
	isabella castiblanco
	
	
	8
	1
	:
	
	
	8
	3
	:
	
	
	8
	4
	:
	5

	16
	
	emily luciana rodrigrez
	
	
	8
	8
	:
	
	
	8
	9
	:
	
	
	9
	0
	:
	5

	17
	
	samantha muñoz cortes
	
	1
	2
	1
	:
	
	1
	2
	1
	:
	
	1
	2
	1
	:
	

	18
	
	ana lucia gaviria
	
	1
	0
	9
	:
	5
	1
	1
	0
	:
	5
	1
	1
	2
	:
	

	19
	
	manuela fuentes espitia
	
	1
	1
	7
	:
	
	1
	1
	8
	:
	
	1
	1
	8
	:
	5

	20
	
	ashley saray segura
	
	1
	1
	5
	:
	5
	1
	1
	6
	:
	
	1
	1
	6
	:
	5

	21
	
	fatima gabriela ramirez
	
	1
	4
	4
	:
	
	1
	4
	0
	:
	
	1
	4
	4
	:
	

	22
	
	laura manuela fuentes
	
	1
	3
	5
	:
	
	1
	3
	6
	:
	5
	1
	3
	6
	:
	

	23
	
	danna manrique
	
	1
	0
	4
	:
	5
	1
	0
	6
	:
	
	1
	0
	5
	:
	

	24
	
	valeria alejandra zapata
	
	1
	1
	5
	:
	5
	1
	1
	3
	:
	5
	1
	1
	5
	:
	

	25
	
	gabriela espitia chaparro
	
	1
	3
	1
	:
	5
	1
	2
	9
	:
	
	1
	3
	0
	:
	

	26
	
	david alejandro cortes
	
	1
	0
	8
	:
	
	1
	0
	8
	:
	
	1
	1
	0
	:
	

	27
	
	KAREN JULIETH BALLESTEROS
	
	1
	0
	9
	:
	
	1
	1
	0
	:
	5
	1
	1
	0
	:
	

	28
	
	BREISY RINCON
	
	
	3
	8
	:
	5
	
	3
	7
	:
	8
	
	3
	9
	:
	7

	29
	
	SANTIAGO RINCON
	
	
	5
	5
	:
	8
	
	6
	0
	:
	0
	
	5
	7
	:
	5


[image: ][image: ]


	GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

	"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA "

				 	

	INDEPORTES CUNDINAMARCA

	DEPORTE FORMATIV0

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	

	PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

	NIVEL:

	
	
NUMERO
	
NOMBRES Y APELLIDOS
	
EDAD
	UNICO INTENTO
	UNICO INTENTO

	
	
	
	
	20 MTS
	50 MTS

	
	
	
	
	SEG
	:
	1/100
	SEG
	:
	1/100

	1
	
	VALERY SOFIA JIMENEZ
	9
	
	4
	:
	9
	0
	
	6
	:
	8
	2

	2
	
	DAVID ALEJANDRO CORTES
	9
	
	5
	:
	8
	5
	
	6
	:
	6
	6

	3
	
	DANNA ALEJANDRA MANRIQUE
	9
	
	5
	:
	6
	6
	
	6
	:
	9
	0

	4
	
	ALAN DAVID GONZALES
	10
	
	5
	:
	9
	8
	
	7
	:
	0
	1

	5
	
	SARETH LUCIANA TORRES
	10
	
	4
	:
	8
	0
	
	6
	:
	9
	2

	6
	
	SARA MILET GONZALES
	10
	
	4
	:
	7
	4
	
	6
	:
	9
	9

	7
	
	JOHANA VALENTINA ROJAS
	9
	
	4
	:
	0
	8
	
	6
	:
	2
	0

	8
	
	MARIA ALEJANDRA GARZON
	9
	
	4
	:
	4
	1
	
	6
	:
	8
	6

	9
	
	HEIDY VANEGAS CERO
	11
	
	4
	:
	2
	4
	
	7
	:
	4
	0

	10
	
	TATIANA GABRIELA RAMIREZ SANCHE
	11
	
	4
	:
	8
	3
	
	6
	:
	9
	0

	11
	
	SARETH LUCIANA TORRES CRUZ
	12
	
	4
	:
	6
	4
	
	5
	:
	8
	3

	12
	
	VALERIA ISABELLA GARZON RODRIGUE
	11
	
	5
	:
	2
	5
	
	7
	:
	4
	3

	13
	
	ALISON ARANTZA ROCHA RAMIREZ
	9
	
	5
	:
	9
	0
	
	7
	:
	1
	4

	14
	
	JEANEETH EXPITIA ROMERO
	12
	
	4
	:
	4
	0
	
	6
	:
	8
	7

	15
	
	isabella castiblanco
	
	
	5
	:
	0
	9
	
	7
	:
	2
	0

	16
	
	emily luciana rodrigrez
	
	
	4
	:
	1
	0
	
	6
	:
	2
	8

	17
	
	samantha muñoz cortes
	
	
	4
	:
	9
	0
	
	7
	:
	0
	3

	18
	
	ana lucia gaviria
	
	
	4
	:
	2
	5
	
	6
	:
	5
	0

	19
	
	manuela fuentes espitia
	
	
	4
	:
	1
	7
	
	6
	:
	3
	6

	20
	
	ashley saray segura
	
	
	4
	:
	1
	0
	
	6
	:
	1
	9

	21
	
	fatima gabriela ramirez
	
	
	4
	:
	8
	0
	
	6
	:
	9
	2

	22
	
	laura manuela fuentes
	
	
	4
	:
	7
	4
	
	6
	:
	9
	9

	23
	
	danna manrique
	
	
	4
	:
	0
	8
	
	6
	:
	2
	0

	24
	
	valeria alejandra zapata
	
	
	4
	:
	4
	1
	
	6
	:
	8
	6

	25
	
	gabriela espitia chaparro
	
	
	4
	:
	2
	4
	
	7
	:
	4
	0

	26
	
	david alejandro cortes
	
	
	4
	:
	8
	3
	
	6
	:
	9
	0

	27
	
	KAREN JULIETH BALLESTEROS
	
	
	4
	:
	6
	4
	
	5
	:
	8
	3

	28
	
	BREISY RINCON
	
	
	5
	:
	2
	5
	
	7
	:
	4
	3

	29
	
	SANTIAGO RINCON
	
	
	5
	:
	9
	0
	
	7
	:
	1
	4





	GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

	"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA

	INDEPORTES CUNDINAMARCA

	DEPORTE FORMATIV0

	

	PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

	NIVEL:

	
	
NUMERO
	
NOMBRES Y APELLIDOS
	
EDAD
	TEST LEGER

	
	
	
	
	# ESCALON ALCANZADO
	
# RECORRIDOS REALIZADOS

	1
	
	VALERY SOFIA JIMENEZ
	9
	
	4

	2
	
	DAVID ALEJANDRO CORTES
	9
	
	4

	3
	
	DANNA ALEJANDRA MANRIQUE
	9
	
	4

	4
	
	ALAN DAVID GONZALES
	10
	
	3

	5
	
	SARETH LUCIANA TORRES
	10
	
	5

	6
	
	SARA MILET GONZALES
	10
	
	3

	7
	
	JOHANA VALENTINA ROJAS
	9
	
	3

	8
	
	MARIA ALEJANDRA GARZON
	9
	
	4

	9
	
	HEIDY VANEGAS CERO
	11
	
	2

	10
	
	TATIANA GABRIELA RAMIREZ SANCHEZ
	11
	
	4

	11
	
	SARETH LUCIANA TORRES CRUZ
	12
	
	5

	12
	
	VALERIA ISABELLA GARZON RODRIGUE
	11
	
	6

	13
	
	ALISON ARANTZA ROCHA RAMIREZ
	9
	
	4

	14
	
	JEANEETH EXPITIA ROMERO
	12
	
	3

	15
	
	isabella castiblanco
	
	
	3

	16
	
	emily luciana rodrigrez
	
	
	4

	17
	
	samantha muñoz cortes
	
	
	3

	18
	
	ana lucia gaviria
	
	
	7

	19
	
	manuela fuentes espitia
	
	
	8

	20
	
	ashley saray segura
	
	
	8

	21
	
	fatima gabriela ramirez
	
	
	8

	22
	
	laura manuela fuentes
	
	
	5

	23
	
	danna manrique
	
	
	4

	24
	
	valeria alejandra zapata
	
	
	5

	25
	
	gabriela espitia chaparro
	
	
	5

	26
	
	david alejandro cortes
	
	
	4

	27
	
	KAREN JULIETH BALLESTEROS
	
	
	4

	28
	
	BREISY RINCON
	
	
	3

	29
	
	SANTIAGO RINCON
	
	
	3


 (
"
)[image: ][image: ]


ACTIVIDAD 9. ANEXO CORRESPONDIENTE A LA OBLIGACION EN MATERIA DE CERTIFICACION DEL ORGANISMO DEPORTIVO MUNICIPAL PARA EL MES CORRESPONDIENTE.
[image: ]


ACTIVIDAD 10. ANEXO SOPORTES DEL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD CORRESPONDIENTE A ESTA OBLIGACION CONTRACTUAL, EN MATERIA DE EVENTO DEPORTIVO Y/O RECRETATIVO SEGÚN CRONOGRAMA ESTIPULADO POR LA COORDINACION DEL COMPONENTE DEL DEPORTE FORMATIVO Y DIRECCIONADO POR EL GESTOR PROVINCIAL COMO ARTICULADOR DE LAS DIRECTTRICES.

	ACTIVIDAD EVENTO DEPORTIVO/ RECREATIVO
	EVIDENCIA

	



EVENTO DEPORTIVO FERIA PROVINCIAL, MUNICIPIO DE GUAYABAL DE SIQUIMA, MODALIDADES BALONCESTO Y VOLEIBOL
	[image: ]



[image: ][image: ]ACTIVIDAD 11. ANEXO SOPORTES DE LA ACTIVIDAD CORRESPONDIENTE A UN LOGRO O  ACTIVIDAD INNOVADORA SEGÚN LO EJECUTADO EN LA MATERIA Y REFERENCIA.

	GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

	INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA RECREACION Y EL DEPORTE

	"INDEPORTES CUNDINAMARCA"

	ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA 2021

	CRONOGRAMA DE  EVENTO MES A MES

	MES
	HORA
	LUGAR
	FECHA
	DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

	MAYO
	
	
	
	

	JUNIO
	
	
	
	

	JULIO
	10AM
	POLIDPEPORTIVO
	10 DE JULIO
	INTEGRACION Y EXHIBICION EN APTINES

	AGOSTO
	07:00 a.m.
	SAN JUAN DE RIO
	28 Y 29 DE AGOSTO
	FERIA DEPORTIVA DE INTEGRACION PROVINCIAL MODALIDAD BALONCESTO Y VOLEIBOL MODALIDAD MASCULINO Y FEMENINO EN GUAYABAL DE SIQUIMA

	SEPTIEMBRE
	08:00 a.m.
	POLIDPEPORTIVO
	1 DE SEPTIEMBRE
	FOGUEO CON ESCUELA DE FORMACION DE PATINAJE CORZO

	OCTUBRE
	
	
	
	

	NOVIEMBRE
	
	
	
	

	DICIEMBRE
	
	
	
	

	MUNICIPIO
	
	
	ALBAN CUNDINAMARCA

	NOMBRE DEL FORMADOR
	GERALDINE NAVARRO HERRERA




	ACTIVIDAD LOGRO / ACTIVIDAD
INNOVADORA
	EVIDENCIA

	



EVENTO DEPORTIVO FERIA PROVINCIAL, MUNICIPIO DE GUAYABAL DE SIQUIMA, MODALIDADES BALONCESTO Y VOLEIBOL
	

[image: ]




ACTIVIDAD 12. ANEXO EVIDENCIA DE PROTOCOLOS APLICADOS A LOS DEPORTISTAS EN MATERIA DE PREVENCION DEL COVID 19. REFERENCIADOS EN EL INFORME DE SUPERVISION.

	ACTIVIDAD PROTOCOLO DE PREVENCION
	EVIDENCIA

	






CHAR LA ORIENTADORA SOBRE PROTOCOLOS DE BIOSEGURIDAD PARA LA PREVENCION DEL COVID 19
	


[image: ]



ACTIVIDAD 13. ANEXO EVIDENCIA CORRESPONDIENTE AL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD CORRESPONDIENTE A LA EXIGENCIA JUNTO CON EL REGISTRO FOTOGRAFICO DEL DESARROLLO ASISTENCIA A ACTIVIDADES Y DEMAS PROPIAS Y RELACIONADAS CON LA OBLIGACION DEL CONTRATTO EN MENCION.


REGISTRO FOTOGRAFICO

	FORMATO DIARIO DE ACTIVIDADES- EVIDENCIA
FOTOGRÁFICA

	FORMADOR
	GERALDIN NAVARRO

	DEPORTE/ DISCIPLINA
	PATINAJE

	MUNICIPIO
	ALBAN

	NIVEL
	INICIACIÓN

	SITIO DE ENTRENAMIENTO
	POLIDEPORTIVO

	SESIÓN No
	50
	FECHA
	2
	08
	2021

	EVIDENCIA FOTOGRÁFICA
	DESCRIPCIÓN ACTIVIDADES/ NOVEDADES

	

[image: ]
	

[image: ]

	
	Fortalecimiento de posición, braseo y postura. Trabajo de velocidad con zancada y braseo. Trabajo de espejo en grupo e individual.


Salida en línea primera para fortalecer el trabajo en línea y la resistencia. Relevos en 2 y grupo fortaleciendo la trenza y el trabajo en equipo.




	[image: ]
	
Fortalecimiento de velocidad en carrera, en salida y llegada con remate. Postura braseo y zancada y trenza.

	FORMATO DIARIO DE ACTIVIDADES- EVIDENCIA
FOTOGRÁFICA

	FORMADOR
	GERALDIN NAVARRO

	DEPORTE/ DISCIPLINA
	PATINAJE

	MUNICIPIO
	ALBAN

	NIVEL
	INICIACIÓN

	SITIO DE ENTRENAMIENTO
	POLIDEPORTIVO

	SESIÓN N°
	51
	FECHA
	5
	08
	2021

	EVIDENCIA FOTOGRÁFICA
	DESCRIPCIÓN ACTIVIDADES/ NOVEDADES




	

[image: ]
	

[image: ]

	[image: ]
	TRABAJO DE FORTALECIMIENTO DE POSTURA, ZANCADA CON VELOCIDAD EN DIFERENTES DIRECCIONES. VELOCIDAD EN REACCIÓN Y EN INTERVALOS.  TRABAJO FÍSICO PARA FORTALECIMIENTO DE PRUEBAS COMO BATERIAS Y CARRILES


FORTALECIMIENTO DE POSTURA TANTO BRASOS, ZANCADA COMO POSICIÓN


TRENZA Y TRABAJO EN EQUIPO




	FORMATO DIARIO DE ACTIVIDADES- EVIDENCIA
FOTOGRÁFICA

	FORMADOR
	GERALDIN NAVARRO

	DEPORTE/ DISCIPLINA
	PATINAJE

	MUNICIPIO
	ALBAN

	NIVEL
	FUNDAMENTACIÓN

	SITIO DE ENTRENAMIENTO
	POLIDEPORTIVO

	SESIÓN N°
	50
	FECHA
	2
	08
	2021

	EVIDENCIA FOTOGRÁFICA
	DESCRIPCIÓN ACTIVIDADES/ NOVEDADES

	



[image: ]
	



[image: ]

	
	
RABAJO DE RODADA


RODAR BAJO BALANCEO Y POSTURA CON MANEJO DE BRAZOS Y ZANCADAS, PASANDO LINEA EN CRITERIUM


MANEJO DE CRITERIUM EN GRUPO Y MANEJO DE TRENZA LADOIZQUIERDO




	[image: ]
	
POSTURA CON OBJETOS Y BRACEO CON OBJETOS


VALANCELO EN VELOCIDAD Y COMBINADA

	FORMATO DIARIO DE ACTIVIDADES- EVIDENCIA FOTOGRÁFICA

	FORMADOR
	GERALDIN NAVARRO

	DEPORTE/ DISCIPLINA
	PATINAJE

	MUNICIPIO
	ALBAN

	NIVEL
	FUNDAMENTACION

	SITIO DE ENTRENAMIENTO
	POLIDEPORTIVO

	SESIÓN No
	51
	FECHA
	4
	08
	2021

	EVIDENCIA FOTOGRÁFICA
	DESCRIPCIÓN ACTIVIDADES/ NOVEDADES




	

[image: ]
	

[image: ]

	

[image: ]
	
MANEJO DE POSTURA CON EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD, VELOCIDAD POR CARRILES CON CRITERIUM EN  LADO  IZQUIERDO GRUPAL O INDIVIDUAL.




TRENZA	Y	ZANCADA	EN	VELOCIDAD INDIVIDUALO GRUPAL


TRABAJO DE LIEBRE CON VELOCIDAD POR CARRILES Y CRITERIUM


BALANCEO Y POSICIÓN




	FORMATO DIARIO DE ACTIVIDADES- EVIDENCIA
FOTOGRÁFICA

	FORMADOR
	GERALDIN NAVARRO

	DEPORTE/ DISCIPLINA
	PATINAJE

	MUNICIPIO
	ALBAN

	NIVEL
	PERFECCIONAMIENTO

	SITIO DE ENTRENAMIENTO
	POLIDEPORTIVO

	SESIÓN No
	50
	FECHA
	2
	08
	2021

	EVIDENCIA FOTOGRÁFICA
	DESCRIPCIÓN ACTIVIDADES/
NOVEDADES

	

[image: ]
	

[image: ]

	[image: ]
	
Trabajo activo de velocidad de extremo a extremo. trabajo por tiempos y llegadas, carreras en critérium ayuda de liebre


Fortalecimiento de resistencia y fortalecimiento en pruebas de baterías con velocidad con intervalos.




	
	
Pruebas: liebre, baterías, carriles, tiempo en colchón y remates

	FORMATO DIARIO DE ACTIVIDADES- EVIDENCIA FOTOGRÁFICA

	FORMADOR
	GERALDIN NAVARRO

	DEPORTE/ DISCIPLINA
	PATINAJE

	MUNICIPIO
	ALBAN

	NIVEL
	INICIACIÓN

	SITIO DE ENTRENAMIENTO
	POLIDEPORTIVO

	SESIÓN N°
	51
	FECHA
	5
	08
	2021

	EVIDENCIA FOTOGRÁFICA
	DESCRIPCIÓN ACTIVIDADES/ NOVEDADES

	

[image: ]
	

[image: ]




	[image: ]
	
Trabajo activo de velocidad de extremo a extremo. trabajo por tiempos y llegadas, carreras en critérium ayuda de liebre


Fortalecimiento de resistencia y fortalecimiento en pruebas de baterías con velocidad con intervalos.




Pruebas: liebre, baterías, carriles, tiempo en colchón y remates





ACTIVIDAD 14. ANEXO SOPORTES DE ACTIVIDADES RELACIONADAS CON EL APOYO A ACTIVIDADES SOLICITADAS POR LA SUBGERENCIA TECNICA Y LOS DIVERSOS COMPONENTES QUE SE TRABAJAN EN INDEPORTES CUNDINAMARCA EN LA PROVINCIA.
ESTE MES NO SE SOLICITARON APOYOS AL COMPONENTE DE ACTIVIDAD FISICA, ESTE MES SE PRESTO EL ACOMPAÑAMIENTO AL PROCESO DE INSDRIPCION A JUEGOS INTERCOLEGIADOS POR MEDIO DE LA RECOLECCION Y CARGUE DE DOCUMENTOS A LA PLATAFORMA

	ANEXO ACTIVIDADES DE APOYO
	EVIDENCIA

	[image: ]
	[image: ]





SI SE TIENEN ACTIVIDADES RELACIONADAS ADJUNTAR REGISTRO FOTOGRAFICO.



ACTIVIDAD 15. ANEXO SOPORTES DESARROLLO DE ACTIVIDAD CORRESPONDIENTE A LA EXIGENCIA SEGÚN PERIODO Y SOLICITUDDEL PRODUCTO.

SE ENTREGARA EN EL FINAL DEL PERIODO YA QUE SOLO SE TRABAJO LA ENTREGA DEL INFORME MENSUAL DEL PERIODO QUE SE VA ACOBRAR


SI SE TIENE INFORME FINAL DE ACTIVIDADES ANEXAR EL CORRESPONDIENTE, EN CASO CONTRARIO, ESCRIBIR QUE SE ENTREGARA EN EL FINAL DEL PERIODO Y DEJAR ESCRITO TAMBIEN QUE SOLO SE TRABAJO LA ENTREGA DEL INFORME MENSUAL DEL PERIODO QUE S EVA A COBRAR.
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3. INFORMACION DEPORTIVA:

A cudl Disciplina Deportiva se va a inscribir?: faki
£Con que intensidad horaria le gustaria practicarla?
¢Le gusta entrenar?: S| X NO_

¢Por qué?

no\e

Nosotros los padres o acudientes del deportista matricul
esta ficha de matricula, nos comprometemos apoyarlo

del cual participa el hijofa.

Elinstituto de Deportes de Cundinamarca dontro e

de formacién requiere los siguientes documentos
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DEPORTE FORMATIVO
"ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA"
AUTORIZACION DE PARTICIPACION

YO

m‘f\o o Sewnchez Pe W e . Mayor de edad,
\dentificado (a) con la cedula ciudadania No._ZO 52 & o Autorizo a mi menor
hijo(a) de nombres y apellidos_ Teahocal fmadicla Qeaicz Sowdhes
con Tarjeta de identidad No _{&NCO 3 6220 a participar en
el Programa de ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA DE INDEPORTES
CUNDINAMARCA, ubicada en el municipio de Alban CUNDINAMARCA, en el sector rural y
urbano, en el Deporte de patinaje. Manifiesto que SOy conocedor de que 12 Organizacion Mundial
de la Salud OMS declar6 el 11 de  marzo de 2020 pandemia por €l COVID-19, que el Ministerio
de Salud y Proteccion Social de Colombia declaré el 12 de marzo de 2020 la emergencia
sanitaria por causa del COVID-19 y que el Instituto Departamental para la Recreacion y el
Deporte de Cundinamarca, me ha informado de manera detallada y en lenguaje entendible el
riesgo de probable contagio por infeccion de SARS-CoV2/COVID-19 en cualquier Actividad
Deportiva Declaro ademas que conozco y comprendo las consecuencias por el riesgo de
transmision infecciosa del virus y soy consciente de que, a pesar de que en esta institucion se
tomen todas las medidas de acuerdo a los protocolos y guias de atencion establecidos para la
prevencion de la infeccion por COVID-19, el uso de elementos de proteccion personal de todas
las personas de esta institucion y la necesidad del uso de elementos de proteccion de cualquier
asistente o tercero, existe la probabilidad de contagio por COVID-19, asumiendo por mi cuenta el

posible riesgo de contagio.

Manifiesto que a la fecha no he tenido sintomas ni he sido confirmado de infeccion por COVID-19
y no he estado en contacto con personas con sintomas o confirmadas con COVID-19.

Asi las cosas se conocen y aceptan todas y cada una de lo estipulado en este escrito, y en

constancia se firma en el municipio de Alban, a los_\€ nhisets (1 ) dias del mes de
dos mil veintiuno (2021)

Julioc del afio

Firma del'padre-madre o acudiente

Jle 26 #51-53 Bogotd D.C
Sede Administrativa - Torre Beneficenca Pso

NCo (526 Husla &
1321 - Teléfono: 749 1205

Codigo Postal: 11
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Asi las cosas se conocen y aceptan todas y cada una de lo estipulado en este escrito, y en
constanma se firma en el municipio de alban, a los St (O3 ) dias del mes de
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INDEPORTES

INSTITUTO DFPARYAMENTAL PARA LA
REGZEACIOnx\’EL OEPORTE DE CUNDINAMARCA

FICHA MATRICULA DE LA ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA
EN LA DISCIPLINA DE PATINAJE CUNDINAMARCA 2021

FOTO

1. INFORMACION PERSONAL Y FAMILIAR:

NOMBRES: s
APELLIDOS: o QOO i
FECHA DE NACIMIENTO: DIA_2( MES_(,6& _ANO_2(0)13

Namero de Identificacion: 702309323\ Y
Afio que cursa:__2 A Nombre de la Institucion Educatlvaﬂﬂa\o JO‘T‘D Mo C{P ’Q_ﬁFQQ\‘ﬁ.Q

Edad:_&3 __Talla de Caizado: __3L  Talla pantaloneta: __5__ Talla Camiseta:
Direccion y Lugar de Domicilio: == Al Condiv o)
Nombres y Apellidos del padre: =y eSOty <

Documento de identidad #:_ 2308 0L03 Albhaa

Teléfono #: 31080884

preileiSSisis TSN
Nombres y Apellidos de la madre:_(GPno Xromnmco (oipoecs DoecPasy
Documento de identidad #:_ 2553>120 Focoda\RXG

Teléfono #: _ 248 FO5600O

=
3 (==Y o=
Teléfono en caso d g SEOI0 —
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3. INFORMACION DEPORTIVA:
(A cual Disciplina Deportiva se va a inscribir?: ’Po'{»Pﬁo"@_ ‘\\ i

¢Con que intensidad horaria le gustaria practicarla? 3 ces o\ Seecrmos

. Le gusta entrenar?: Si, X NO

LPor qué? So Aeorte Fours ey
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FICHA MATAICULA DE LA EBCUELA DE FORMACION DEFORTIVA
EN LA DIBCIFLIMA DE PATINAJE CUNDINAMARCA, 2031

1. INFORMACION PEREDNAL Y FAMILIAR:

NOMERES:damandta AFELLIDDI_ Mufoz Corss  FECHA DE

NACIMEENTO: Dla 31 ME3 Ensrg AR020IT
Momero de entiflosoltn: 1072603331

5fc gue ourca: Transiclon Mombre oe la incithsoltn Educativa LE, Qanersl Carlgr Athar Soad- 4 afoc
Talla de Calzado: 35 Talla pantalonets: 3Talla Camicets: i Dirsoolén v Lugar de Domiciilo: CLLE & 3-08
Mombres ¥ Apellidos del padre: _Jkolan Emih Mufos Govida Coocumants de Mentidsd #:
10TZERZREY de AlDaD Teldfono &2 _E212214981

Mombres ¥ Apsllidos de la madre: _Pauling Corfes Sgudss Documanis de (denfidad #:
ABTIERSEET o8 AlDan Teldfono & I0{7E45480
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INDEPORTES

ASTITOCEPTAMENTAL P
VELGERORTE DY CABNAMACA

FICHA MATRICULA DE LA ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA
EN LA DISCIPLINA DE PATINAJE CUNDINAMARCA 2021

1. INFORMAC] PERSONAL Y FAMILIAR:
NOMBRES: A\ Saray
%(?‘NA DE NACIMI %0 C\m ]3‘ hQ-\dQ}Q i3 2014

IE 3 MES - ANO_ 14
Numero de Identificacion: ! Y Of

Ao que cursa:__2° _Nombre de fa Institucién Educativa
Edad:__ 7 Talla de Calzado:,

: Talla pantalons a Talla Camiseta:
Direccion y Lugar de Domicili % A=

Nombres y Apellidos del padi Y \
Documento de identidad #: ki N EELY de_
Teléfono #: o

Nombres y Apaliidos de a madie: aiherive Herpdndey R.
Documento de identidad #:__ 313310 de__IDoao b
-

Teléfono #: __3(

nsable el cual matricula el deportista a la escuela de formacion:
er a:d riquey
J

2. INFORMACION MEDICA

Ha tenido alguna fractura: S No__ X

e ol lugar de la fractura:
mﬁ;ﬂlﬂm Alguna Enfermedad Respiratoria: S| NO_ Cual_
Le Han Practicado Alguna intervencion Quirurgica: S| NO_><_ Cual
ALERGICO A: i

TipodeSangreRH: __ <o)
3. INFORMACION DEPORTIVA:

A cudl Disciplina Deportiva se va a inscribir?: dhn \!E;\OC\

£Con qualntaosidad Horara Js gustaris practicari? s
tronar?: SI___ <

A

l0sotros los padres o acudientes del deportista matriculado nos corresponden 10 datos consignads
:‘.u m': matricula, nos comprometemos apoyarlo en los procesos de formacion deportiva, ,m,n;’:
del cual participa el hijo/a.

€1 Instituto de Deportes de Cundinamarca dentro de sus politicas para inscribir un deportista on fas esc,

de formacién requiere los siguientes documentos: uelas
4 Fotocopla del documento de identidad

& Certificacion de la afiliacion de la eps a la cual pertenece.

TR
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DEPORTE FORMATIVO

“ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA"
AUTORIZACION DE PARTICIPACION

YO_Johanrg Hobeine Verravde Rodigyer Mayor de edad,

Identificado (a) con la cedula ciudadania No. 134 Autorizo a mi mer
o(a)de nombresy aml-uosmw. ;

©on Tarjeta de identidad No __ ¥oA4.48% . 084 aparticiparen
¢l Programa de ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA DE INDEPORTES

CUNDINAMARCA, ubicada en el municipio de ALBAN CUNDINAMARCA, en el sector rural ©
urbano, en el Deporte de PATINAJE.

Que certifico que mi hijo(a) se encuentra en condiciones médicas y de salud 6ptimas para realizar
las actividades propias del Deporte en el que va participar.

Que, en calidad de Padre, Madre y/o Tutor asumo y siempre asumiré la posicion de garante que

tengo con mi menor hijo(a) y esta manera declaré que reconozco la indemnidad para .
INDEPORTES CUNDINAMARCA (los padres tutores del nifio(a) mantendran libre a

INDEPORTES CUNDINAMARCA de cualquier dafio o perjuicio originado en relaciones de.
terceros y siempre asumirén la posicion de garantes que ostentan como padres).

Asl las cosas se conocen y aceptan todas y cada una de lo estipulado en este escrito, y en
constancia se firma en el municipio de ALBAN, alos__ < (3 ) diasdelmes
de _Septiewlo® . delafio dos mil veinte (202) B

 ANEXAR DOCUMENTO DE IDENTIDA DEL MENOR Y EPS,
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FICHA MATRICULA DE LA ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA
EN LA DISCIPLINA DE PATINAJE CUNDINAMARCA 2021

1. INFORMACION PERSONAL Y FAMILIAR:
NOMBRES: ﬁgﬁ E:Lg\%
APELLIDOS: i
FECHA DE NACIMIENTO: DIA_O\ MES__ 49 ANO_2(A2
Namero de Identificacion: _1.030.345.336

R. Chumbe

Afio que cursa:, 5‘2 Nombre de laInstitucién Educativa_L.€. 0.
Edad:__8  Tallade Calzado:__33 Talla pantaloneta: 18 Talla Camiseta: __ 16

Direccién y Lugar de Domicilio:_Neyeda Chupnbe

Nombres y Apellidos del padre: ¥ \]
Documento de identidad #:__1.032 502, 415" de__ A\bdin
Teléfono #: _3495015896

Nombres y Apellidos de la madre: _S\nd\ a2 \omi
Documento de identidad #:__1.012 .593.535 de__Alban

Teléfono # _ 3212644610
Nombres y Apellidos del Tutor Responsable el cual matricula el deportista a la escuela de formacion:

Sindy lorena D Mlomico
Teléfond en caso de emergencia: | 32126844642

2. INFORMACION MEDICA

Ha tenido alguna fractura: S| NO. X
Especifique el lugar de lafractura:
Le Han Detectado Alguna Enfermedad Respiratoria: SI NO__X__Cual
Le Han Practicado Alguna intervencién Quirtirgica: S NO__X Cual,

ALERGICO A: NJA.

Tipo de Sangre RH: A-

3. INFORMACION DEPORTIVA: e
2A cusl Disciplina Deportiva se va ainscribir?: Wale} dt C.OHEY -

2Con que intensidad horaria le gustaria practicaria? 3.~ Neced Do Sexand
¢Le gusta entrenar?: Si X NO. :
SPorqué_Doso. Oorender G Sev Asiplinada N apreder @ Goo oo

Nosofros los padres o acudientes del deportista matriculado nos corresponden los datos consignados en
esta ficha de matricula, nos comprometemos apoyarlo en los procesos de formacién deportiva y personal,

del cual participa el hijo/a.

El Instituto de Deportes de Cundinamarca dentro de sus politicas para inscribir un deportista en las escuelas
de formacién requiere los siguientes documentos:
% Fotocopia del documento de identidad
4 Certificacién de la afiliacién de la EPS a la cual pertenece.
4 Una fotografia.

Sy Nicglle Gostillon 0.
Firma del Deportista:
Ti:_A. 1)

010.785.116 2 095
CELULAR 3212844612 CELULAR 2212844642

LADY GERALDINE NAVARRO HERRERA
INSTRUCTOR DEPORTIVO

CC 1073161050
Direccién: CALLE 9 NUMERO 20 61

Teléfono: 3222704267
Calle 26 #51-53 Bogota D.C

Q/CundiGob © @ Cundinamat
weundinamarcagovco

I, - Wl "eas
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DEPORTE FORMATIVO
“ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA”
AUTORIZACION DE PARTICIPACION

YO ao"‘omv\a Yodherive \-\e)(VLC} nder Yo A\ et Mayor de edad,
Identificado (a) con la cedula ciudadania No.__ &3 184212 Autorizo a mi menor
hijo(a) de nombres y apellidos. i § (A A

con Tarjeta de identidad No __ 1014-485.084 a participar en

el Programa de ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA DE INDEPORTES
CUNDINAMARCA, ubicada en el municipio de ALBAN CUNDINAMARCA, en el sector rural y
urbano, en el Deporte de PATINAJE. Manifiesto que soy conocedor de que la Organizacion
Mundial de la Salud OMS declar6 el 11 de marzo de 2020 pandemia por el COVID-18, que el
Ministerio de Salud y Proteccion Social de Colombia declaré el 12 de marzo de 2020 la
emergencia sanitaria por causa del COVID-19 y que el Instituto Departamental para la
Recreacion y el Deporte de Cundinamarca, me ha informado de manera detallada y en lenguaje
entendible el riesgo de probable contagio por infeccion de SARS-CoV2/COVID-19 en cualquier
Actividad Deportiva . Declaro ademas que conozco y comprendo las consecuencias por el riesgo
de transmisién infecciosa del virus y soy consciente de que, a pesar de que en esta institucion se
tomen todas las medidas de acuerdo a los protocolos y guias de atencién establecidos para la
prevencion de la infeccion por COVID-19, el uso de elementos de proteccién personal de todas
las personas de esta institucién y la necesidad del uso de elementos de proteccion de cualquier
asistente o tercero, existe la probabilidad de contagio por COVID-19, asumiendo por mi cuenta el
posible riesgo de contagio. G

Manifiesto que a la fecha o he tenido sintomas ni he sido confirmado de infeccion por COVID-19
y no he estado en contacto con personas con sintomas o confirmadas con COVID-19.

Asi las cosas se conocen y aceptan todas y cada una de lo estipulado en este escrito, y en
constancia se firma en el municipio de ALBAN, a los__Siede ( 3 ) dias del mes

de _&&\_-mga_—del afio dos mil veinte (2028)

Firma del padre-madre o acudiente

C.C. No. 53134 U2 |
TELEFONO _3\2 343U 24
pireccion (alle. 22 4 10
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DEPORTE FORMATIVO
“ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA"
AUTORIZACION DE PARTICIPACION

N : .
YO ; Qeheny  Ketbew e teraguder dezwﬁuo 3 Mayor de edad,
Identificado (a) con la cedula ciudadania No. Sl Autorizo a mi menor
hijo(a) de nombres y apellidos 5\/QVQV\ (heth Sequra H evn&nd&L )

con Tarjeta de identidad No 1 4/O1Q211.398 _a participar en
el Programa de ESCUELAS DE FORMACION  DEPORTIV, DE INDEPORTES
CUNDINAMARCA, ubicada en el municipio de ALBAN CUNDINAMARCA, en el sector rural y
urbano, en el Deporte de PATINAJE. Manifiesto que soy conocedor de que la Organizacion
Mundial de la Salud OMS declaré el 11 de marzo de 2020 pandemia por el COVID-19, que el
Ministerio de Salud y Proteccion Social de Colombia declard el 12 de marzo de 2020 la
emergencia sanitaria por causa del COVID-19 y que el Instituto Departamental para la
Recreacion y el Deporte de Cundinamarca, me ha informado de manera detallada y en lenguaje
entendible el riesgo de probable contagio por infeccion de SARS-CoV2/COVID-19 en cualquier
Actividad Deportiva . Declaro ademas que conozco y comprendo las consecuencias por el riesgo
de transmision infecciosa del virus y soy consciente de que, a pesar de que en esta institucion se
tomen todas las medidas de acuerdo a los protocolos y guias de atencion establecidos para la
prevencion de la infeccion por COVID-19, lei uso de elementos de proteccion personal de todas
institucion y 1a necesidad del uso de elementos de proteccion de cualquier
dad de contagio por COVID-19, asumiendo por mi cuenta el

las personas de esta 4
asistente o tercero, existe 1a probablll
posible riesgo de contagio.

o he tenido sintomas ni he sido confirmado de infeccion por COVID-19

Manifiesto que @ i fecha personas con sintomas o confirmadas con COVID-19.

4 o he estado en contacto con

tan todas y cada una de lo estipulado en este escrit
se conocen y acep 3 AR
Asi nasn:::: firma en el municipio de ALBAN, alos__ee. (9 ) dias del mes

w&l afio dos mil veinte (2020)
de
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