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EL DIRECTOR GENERAL DEL INSTITUTO MUNICIPAL PARA EL
DEPORTE Y LA RECREACION DE MADRID

HACE CONSTAR:

Que el Sefior JEFERSON ARMANDO ARAGON TORRES, Identificado con
Ia Cédula de Giudadania No. 1.073.513.430 de Madrid Gundinamarca, asistié
durante el periodo comprendido entre el dia 1 al 30 de Octubre de 2021,
como MONITOR DE LA ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA DE TEJO.

i { y Ci de Clases, en las
Instalaciones del Coliseo Cubierto, sUS en su
respactivo contrato.

Dada en Madrid Cundinamarea, a los Dos (2) dia del mas de Neviembre de Dos Mil
Veintiuno (2021).

Cordialmente,

B

JORGE ALEJANDRO GONZALEZ M.
Director General
IDRM - CER. 164

Essiors: Janeth Bedoys, Ausiiar Acninisialive.
Aarabé: Ricarss Ager, Cacedinader Esc Fom. Denortiva g

Carrera 7 N° 8 - 45 Coliseo Cubierto Tels. (031) 8256549
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JUNIO BIOSEGURIDAD ESCUELA DE FORMACION DE TEJO IDRM
se relizaron varias partidas de tejo de la modalidad individual con
U0 club de tejo funza 24DEJULIGDEL2021]  nuestros 2 slumnos de 13 escuela deformacion de tejo del Las medidas generales de bioseguridad san 128 indicadas en fa Reselucion 666 de
i de madrid (| P | 2020 “por medio
SE REALIZOIEL CHEQIUED O TEJ0 FPARA CLASIFICAR AL EL de la cual s adopta el protocolo general de biosequridad para mitigar Controlar y
TORMEO DEPARTAMENTAL DE TEJO DE MAYORES DONOE EL realizar el adecuade
ALUMNO DE LA ESCUELA DE FORMACION DE TEJO DE IDRM JESUS .
460D 1AM 15DEAGOSTODE R mSTA CLASIFICOCAN 56 PUNTOS ¥ ASISTIRA AL manejo de 12 pandemia del coronavirus COVID-19
2021 DEPARTAMEMTAL OE MAYORES QUE SE REALIZARS ENEL Lavado de manos:
MUNICIPIC DE L MESALOS DIAS &' 5 DE SEFTEMBRE EN . - .
+ Lavar las manos antes y después de realizar la priciica deporiiva, por lo
RERRESHTACION DEL MUNCIPID e
BELLY bautists &l dia y cuande las manes estén contaminadas con secrecion respiraiornia, después
04-¥ 05 DE mayores s Iz ligadetejoenel pi lamess tosero
SEFTIEMERE LaMESAC dend buens in, participaciony estormudar, antes y después de iral bafio o cuando esién visiblemente sucias
representacion de |2 escuela de formacion y del IDRM + Utilizar alcohol glicerina do minimo al 60% siempre y cuando las manos
‘estén visiblemente
los alumnos jesus bautista, alejandro ruiz, miguel anjel gutierrez,
id,sebastian i queoy clasi parzal ) )
I aDRID 27Y28 DE | departamental de tejo categoria juvenil que se realizara en el . “C;";:'ﬂ::;'p':"’:’““"“ de la técnica de lavado de manos en las zonas
NOVIEMBRE madri los dias27y.
realizad 12 liga de asistiran en representzcion este.
|de Iz escuela de formacion y del municipie. Distanciamiento fisico:
NOVIEMBRE + Permanecer en fodo momento al menos a dos (2} metros de distancia de
DICIEMBRE ofras persenas,
TONICIETG WADRD incluso en situacion de reposo y minimo a cince (5) metros entre personas en
JEFERSON ARAGON movimiento
+ Evitar las reuniones en grupos: En caso de que se requieran deben ser
programadas de

manera virtual. En caso de no ser posible, el aforo presencial no debe superar las
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ACTIVIDAD 15
Periodo IEC Salud Pension ARL Planilla
Junio 908526 49300 63000 9600 9422741356
Julio 908526 113600 145400 22200 9423776125
Agosto 008526 113600 145400 22200 9424610081
Septiembre 008526 113600 145400 22200 9426505963
Totales 3634104 | 390100 | 499200 76200
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TRABAD piedra
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12:00 P.M. A GRUPO mienta
2.00P.M. SEDE DE Fuente
TRAEBAJO piedra
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2:00 PM. A 400 | GRUPOD én aci6n
P.M. SEDE DE Colisec de Coliseo de
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4:00 P.M. A 6:00 GRUPD iento miento
P.M. SEDE DE Colisec de Coliseo de
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6 P.M. A T:30 P.M.| SEDE DE
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7TP.M. ASPM. SEDE DE
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GRUPO
BP.M. A9PM. SEDE DE
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GRUPO
9 P.M. A 10 P.M. SEDE DE
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NOMEBRE MOMNITOR JEFERSOM ARAGOMN TORFES
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Masculino o | ! Masculin | Femenino © | Armado | MmascuLl | FEMENIN|  NO 0
Masculin a
o o Femenino NO [v]

B ANOS 3 3 3 E} &
7 ANOS 5 4 5 F 3
8 ANOS 2 E 2 E} 5

45
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9 CIRCUITOS RECREATIVOS % ® X
= FESTIVALES RECREATIVOS " ¥ ®
» ESTIRAMIENTO #® ® ®
-
= RETROALIMENTACION DE
e LA CLASE
£ [¥ALOFESEJERCICIOS
= PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO) ® % R

FIRMA FORMADOR:  JEFERSON ARMANDO ARAGON TORRES




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN MENSUAL PERFECCIONAMIENTO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA |HUEPURTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA ) A
PLAN MENSUAL DE CLASE DE TEJO
MES OCTUBRE MUNICIPIO: MADRID
LUGAR: COLISECMUMICIFAL  |HORARIO DE PRACTICA: Talpm-deZadpmdedpmabpm
NIVEL INICIACION FUNDAMENTALCION | PERFECCIONAMIENTO | »
CLASES DOctubre Dctubre Dctubre
REZPETO B B %
REZPONSAEILIDAD % B x
w COMPAHERISID B B 3
; JUETICIA %
§ COOPERACION
- — LEALTAD
w TRAEAJD EN EGUIPD e = "
9 HURAILDAD i 3 %
3 - OBEDIENCIA % = %
= g ALTODISCIPLINA % B x
PARTICIPACION % B 3
§ PERZEVERARNCIA
s E ALTODOMIND
RECOMPENS A
W INTRODUCCIPOM P >< ®
= 2 MOYILIOAD ARTICULAR % x 3
=
&= CALENT AMIENTO w v w
ACOPLAMIEMTO % %
g RITMO “
aun EQUILIERID B ¥ B
& E ORIEMT ACION B x B
== DIFEREMCIACION
_r u REACCIAN
5 ADAPTACISN ¥ % ¥
E w i‘. FUERZA % X %
Q = - YELOCIDAD
a s“ou
& £ 2 FLEXIEILIDAD % ¥ X
-4 o =]
ﬁ B ] RESISTENCIA
= ?_ g PALDADINDIVIOUAL DOS TH K % K
a
ﬁ =2 LAMZAMIENTO DEL TEJD % ¥ X
=
w ﬁ @ GESTO TEGHICO K % K
E o PULSD X ¥ X
TODALIDADES DEL TEJOD B x B
Lo TACTICAS DE PUNTERIS “ x %
£3 COMPETITIVAS % B
48 INOIYIDUALES B x B
§ = GRUPALES [
EJECUCION B ¥ B
JUEGOS DE IMTEGRACION K % K
Q
= JUEGDS TRADICIOMALES K % K
o ACTIWIDADES ARTISTICAS
[
=] CIRCUITOS RECREATIVOS K % K
(-4
FESTIWALES RECREATIVOS % ¥ %
| ESTIRAMENTO % % %
T
= FETROALIMENTACIAN DE
= LA CLASE
E [¥ALORES EJERCICIOS
= FROPUESTOS Y
COMPORTAMENTO) 1 X b

FIRMA FORMADOR:  JEFERSOMN ARMANDD ARAGON TORRES




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO INICIACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
e s — PLAN DIARIO DE CLASE -~

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA -

LUGAR: Coliseo Municipal Madrid
TEMA: Realizar lanzamientos del tejo N de deportistas: 20
INICIACION Ix ] FUNDAMENTACION ] PERFECIONAMIENTO [SESION:1
OBJETI| Fealizar efercicios que permitan al nifio comprender el gesto becnico
WALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Respeto ] Conviventia ] Autodisciplina Farticipazidn i
Honestidad i wJusticia Tolerancia Autodominio
Trabajo en equipo Cumelimiento Juego Limpic Fecompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES CAPACIDADES COORDINATIVAS Hetodo de entrenamiento
Minutos Método Totales
Movilidad Articular tren inferior y superiror —MEEDFTE_;SESTﬂ ::g 10 Minutos BEPETICIONEY 10 Minutos
OHENTACH —— 00—
Propiocepcién Dg:f:gglm“" + 5 Minutos BEPETICIONEY 5 Minutos
Elevacion de la Temperatura Corporal y Bitmo Cardiaco A JJ\HFI']'I_:EI L ::g T“i:’:“j 10 Minutos| CONTINUD 10 Minutos
. R EGQUILIBRID 10 - J "
hidratacion CAMEBID 0 5 Minutos REPETICIONEY 5 Minutos
VISOMANUAL -
explicacion 3 Minutos 3 Minutos
VISOPEDICA -
| 33 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Merodo de entrenamiento
gesto tecnico del tejo Capacidad Manifestacid Minutos Metodo Torales
1=lanzamiento 3 una cancha de minitejo Mauima 10 Minutos| REPETITIVO 10 Minutos
Fuerza 3
2-Lanzamientos del tejo aprendisaje formativo Enplosiva 10 Minutos RETETHD 10 Minutos
S-Lanzamienta del tejo auna distancia minima o X Aarabica 10 Minutos| COMTINUD 10 Minutos
Ll I: ncia
d-ubicacidn espacial Anasrobica TiIEMP |10 Minutos| CONTIMUO 10 Minutos
5- balanceo Velosidad Manima o 10 Minutos| REFETITVD 10 Minutos
EB-lanzamizntos practics deportiva #losida Dezplazamiznto 10 Minutos| REPETITIVO 10 Minutos
Beaccion
Fleibilidad
60 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Metodo de entrenamiento
1 Minutos Merodo Totales
Z. TIEMP
3. o
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
Minutos Metodo Totales
1Estiramiento X TIEMP 20 REPETICIONEY 20 Minutos
2 Hetroalimentacion de la clase valores i o 5 Minutos 5 Minutos
3. Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 Minutos 2 Minutos
d. Tareas encasa y recomendaciones generales
27 Minutos
RECREATI¥A:
ENTRENADOR: JEFERSON ARAGON TORRES

880 | ==



INDEPORTES CUNDINAHARCAY

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO INICIACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES INDEPORTES CUNDINAMARCA q INDEPORTES
. s o . PLAN DIARIO DE CLASE - s
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
LUGAR: Coliseo Municipio de madrid
TEMA: enzefiar el pulso dellanzamienta OEL TEJO N de depaortistas: 20
INICIACION | % | FUNDAMENTACION | PERFECIONAMIENTOD | SESION: 2
DBJETI| Realizar gjercicios de lanzamientos, punteria y precision
VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Fiespeto % Convivencia Autodiscipling | ¥ Participacic] i
Honestidad Justicia Tolerancia Autodomi_rj
Trabajo en equipo Curmplimientof & Juega Limpic Fiecompen
DESARROLLD DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES CAPACIDADES COORDINATIVAS Metodo de entrenamiento
Minutos Metodo Totales
x - ACOPLAMIENTO 10 10 .
Movilidad Articular DIFERENCIACION 0 Minutos REPETICIONEY 10 Minutos
_ N ORIENTACION 10 5 -
Propiocepcibn REACCION 0 Minutos REPETICIONE] 5 Minutos
Elevacion de la Temperatura Corporal y Ritmo Cardiaco ﬂﬂﬂnl:;.}':gltlﬂ :g TIEMPO Hir;ll?los CONTINUD | 10 Minutos
. a EQUILIBRIO 10 o _
Estiramiento Dindmico CAMEBID 0 Minutos REPETICIONEY 5 Minutos
) = VISOMANUAL = 3 )
Hidratacibn R - Minutos 3 Minutos
33
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
cordinativa Capacida | Manifestacion | Minutos Metodo Totales
1. Pealizar sjercicios de purteria 3 una distancia minima Iaxima 0 Minuto] CONTINUD |20 Minutos
Fuerza .
2 Fealizar lanzamientos de precizion a pegarle a otro objeta Explosiva ll] Minuto CORmLD 10 Minutos
3.Fealizar lanzamientos aingresar el tejo con presicion enla greda Aerobics l ) CONTINUD )
i cia 0 Minuto. 10 Minutos
Resisten TIEMPO
4.lanzar el tejo v que entre en un aro Anasrobica b Minutod CONTHUD | 5 Minutos
Elanzar yingresar el tejo en una canasta . Mauima 5 Minutod COMNTINUD 5 Minutos
\elocidad -
Desplazamiznto
Fleribilidad
60 Minutos|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Metodo de entrenamiento
1. Minutos Metodo Totales
2
3 TIEMPO
.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
Minutos Metodo Totales
1.Estiramienta 20 20
S TIEMPO Minutos REPETICIONE Minutos
2 Betroalimentacion de la clase valores 3 5 5 Minutos
3. Hetroalimentacian de ejercicios propuestas 2 Z Minutos
4. Tareas en casayrecomendaciones generales
27 Minutos
RECREATI¥A:
ENTREMNADOR: JEFERSON ARAGON TORRES

880 | ==




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO INICIACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPOR'I'ES INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPDRTES
= =y PLAN DIARIO DE CLASE et Lol
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA
LUGAR: Coliseo Municipal Madrid
TEMA: actividad con el tejo N de deportistas: 20
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECIDNAMIENTO [ SESION: 3
OBJETI| Ejecutar actividades con el tejo y su gesto tecnico
YALORES SOCIALES Y PERSONALES
Fespeta # Convivencia |3 Autodizciplina Frarticipacidn bl
Honestidad 3 Jushicia Tolerancia Lutodominio
Trabajo en equipo Cumplimignto] Juego Limpio Fecompensa
DESARBOLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
CAPACIDADES Meatodo de entrenamiento
ACTIVIDADES CODRDINATIVAS Minutos | Método | Totales
ACOPLAMIENTO 10 10 .
ESTIRAMIENTO [ OIFERENCIACION 0 Minutos EPETICIONH 10 Minutos
Propiocepcion D';'E:gg:gﬁm :g 5 Minutos [EPETICIONH 5 Minutos
Elevacion de la Temperatura Corporal v Bitmo Cardiaco ADT‘:;ITagIBN :g TI%‘P I'llir;ll?tos COMTINUC | 10 Minutos
Estiramiento Dinamico Egﬂ“ﬁgg“j :g 5 Minutos [EPETICIONH 5 Minutos
VISOMANUAL -
Hidratacion 3 Minutos 3 Minutos
VISOPEDICA -
33 Minutos
PARTE CENTEAL-PARTE 1
ACTIVIDADES LCapacidades Condicionales Metodo de enrenamiento
lanzamiento del tejo Capacida | Manifestaci Minutos Metodo Totales
1- ejercicios delanzamienta deltejo con sugesa tecnico F Marima 10 Minutos| REPETITVG | 10 Minutos
[2- gestos tecnicos sumultaneos uerEa Euploziva 10 Minuros| REFETITVO | 10 Minutos
3-Lanzamiento deltejo a una distancia corta Resictencia fercbica 10 Minutos| REPETITVO | 10 Minutos
4-lanzamiento a una distancia medis Anzerchica TiEMp |10 Minutos| REFETITMO | 10/ Minutos
S-lanzamienta de una cancha a otra en distancia minima Maxima o 20 Minutos| REPETITIVO | 10 Minutos
Velocidad |Diesplazamisnt 10
Reacecitn 10
Flexibilidad
60 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES T&cnico Tactico Metodo de entrenamiento
1 Minutos Merodo Totales
2. TIEMP
3. o
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
Minutos Metodo Totales
1 Estiramiento 5 TIEMP stz ou. |EPETICIONE 20 Minutos
2. Retroalimentacidn de la claze valares B 1] S Minutos 3 Minutos
2. hetroalimentacion e e|ercicios propuestos | 2 Minutos Z Minutos |
4. Tareas en casza y recomendaciones generales
27 Minutos
RECREATIY¥A:
ENTRENADOR: JEFERS0ON ARAGON TORRES

880 | ==



INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO INICIACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES INDEPORTES CUNDINAMARCA w INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

LUGAR: Colisec Municipal Madrid
TEMA: Actividad recreativa N de deportistas: 20

INICIACION [ | FUNDAMENTACION | PERFECIONAMIENTO |SESION: 4
DBJETIl Fealizar jueqos paramejorar 1as habilidades de los departistas
VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Respeto # Convivencia ¥ Autodiscipling Farticipacian bl
Honestidad Juzticia Tolerancia Lutodominio
Trabajo en equipo | # Cumplimiznto | 5 Jueqo Limpio Fecompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES CAPACIDADES COORDINATIVAS Metodo de entrensmiento
Minutos Método | Tatales
H - _ ACOPLAMIENTO 10 . s .
saludo explicacion de la actividad DIFERENCIACION 0 10 Minutos .PETICIDN1 10 Minutos
Propiocepcion DgE:gg:gﬁ" :g 9 Minutos :PETICIDN‘ 9 Minutos
Elevacion de la Temperatura Corporal y Ritmo Cardiaco ADAA:;.}[:EIDN :g TI%“P 10 Minutos | CONTINUO | 10 Minutos
A . EQUILIBRID 10 ) L -
Estiramiento Dinamico CAMEID 0 5 Minutos FPETICIONN 5 Minutos
VISOMANUAL -
Hidratacion 3 Minutos 3 Minutos
VISOPEDICA -
33
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES LCapacidades Condicionales Metodo de entrenamiento

Recreativa Capacida | Manifestac Minutos Merodo Totales
| 1= jueqo dela leva F [axima 20 Minutos 20 Minutos]
: poncahdos con [as bombas erza Euplosiva 20 Minutos 20 Minutos]
3. lanzamisntos sin dejar caerlabomba R . Aerobica 20 Minutos 20 Minutos|

esistencia =2 o
nacrobics TIEMP
Maxima o
Velocidad Pesplazamiento
Beaccion
Fleuibilid=d

60 Minutos|

T

ARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Metodo de entrenamiento

1 Minutos Metodo Taotales
2. TIEMP
] o
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
Minutos Merodo Totales
1.Estiramiento ! TIEMP 20 Minutos FPETICIONY .,
2 Betroalimentacitn de |2 claze valores * [n} 5 Minutos 5 Minutos
3. Hetroalimentacion de ejercicios propusstos | 2 Minutos 2 Minytos |

4. Tareas en casayrecomendacionss generales

27 Minutos

RECREATIVA:

ENTRENADOR: jeferson aragon tormres

880 | ==



INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO INICIACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEP(?RT_ES

% INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
LUGAR: Coliseo Municipal Madrid
TEMA: Mangjo de el tejo N de deportistas: 20
INICIACION _|X | FUNDAMENTACION | PERFECIONAMIENTD | SESION: 5!
DOBJETI] Fealizar sjercicios que permitan a los deportistas adaptarse a el tejo
VALDORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Fiespeto # Conwivencia [ F\utodisciplingl Farticipacian H
Honestidad Justicia Tolerancia Lutodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento |+ Juego Limpio | Hecompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES CAPACIDADES COORDINATIVAS Mstodo de entrenamiento
Minutos Método Totales
. - ACOPLAMIENTO 10 . 10
Movilidad Articular DIFERENCIACION 0 10 Minuras FPETICIONE Minutos
Propiocepcion DHRE;IESESN :g 5 Minutos EPETICIONH 5 Minutos
Elevacion de la Temperatura Corporal y RHitmo ADAPTACION 10 TIEMP _ 10
Cardiaco RITMO 10 n ] 10 Minutes | CONTINUG Minutos
A L EQUILIBRIO 10 - -
Estiramiento Dinamico CAMEBID 0 5 Minutos EPETICIONH 5 Minutos
VISOMANUAL -
Hidratacion 3 Minutos 3 Minutos
YISOPEDICA -
33
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
T oada nifio toma su tejo a mediday peso inicial Capacidad | Manifestacid Minutos Metodo Totales
7:adaptamiento al tejo. Fuerza Maxima 10 Minutos| Repetitivo 10 Minutos
Ziejercicios de lanzar v aaptarse al tejo Explosiva 10 Minutos| Pepetitivo |10 Minutos
ejercicios de calibrar el tejo en la mano A .
) A Healifes 10 Minutas| P25 1o Minutas
S:ubicacidn de el wejo enla mano para sulanzamisnto Resistencia Anaerobica TIEMP : Riepetitive )
o 10 Minutos 10 Minutos
Maxima | 20 Minutos] Repetitivo |10 Minutos
Velocidad Pesplazamient
Reaccion
Flexibilidad
60 Minuto
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Metodo de entrenamiento
1 Minutos Metodo Totales
2. TIEMP
3. [n]
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
Minutos Metodo Totales
1Estitamiento n TIEMP 20 Minutos FPETICIONE 20
2.Fetroslimentacitn de la clase valares i o 5 Minutos 5 Minutos
3 Betroalimentacitn de ejercicios propuestas 2 Minutos 2 Minutos
4. Tareas en casayrecomendaciones generales
27 Minutos
RECREATI¥A:
ENTRENADOR: JEFERSON ARAGON TORRES
B8 ==
el



INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO INICIACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORT
_ YT PLAN DIARIO DE CLASE . prr—— ES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA o ' S
LUGAR: Coliseoc Municipal madrid
TEMA: salidas de lanzamientos y su gesto N de deportistas: 20
INICIACION X |  FUNDAMENTACION | PERFECIONAMIENTO | SESION: 6

DBJETIl Fieslizar ejercicios de £alida de lanzamiento de &l tejo

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto w Convivencia Lutodisciplina Farticipacion ki
Honestidad = Justicia Tolerancia - Lutodominic
Trabaja en equipo Cumplimiento | Juego Limpio Fecompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE IMICIAL
ACTIVIDADES CAPACIDADES COORDINATIVAS Mstodo de entrenamiento
Minutos | Método Totales
. - ACOPLAMIENTO 10 . .
Movilidad Arnticular —DIFERENCIACION 0 10 Minutos }EPETIEIDNE 10 Minuto=
Propiocepcion DRRE:S—SEEN :g 5 Minutos lEPETICIDNE 5 Minutos
Elevacion de la Temperatura Corporal y Ritmo ADAPTACION 10 TIEMP _ .
Cardiacs AITHO 0 o 10 Minutos | COMTIMNUD | 10 Minutos
A . EQUILIBRIO 10 ) -
Estiramiento Dinamico CAMBID 0 5 Minutos [EPETICIONE| 5 Minutos
VISOMANUAL -
Hidratacion 3 Minutos 3 Minutos
VISOPEDICA -
33 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
salidad de lanzamient del tejo Capacidad | Manifestaci Minutos Metodo Totales
1.ejercicio de salid en lanzamiento de tejo forma inicial F [anima 30Minutos Repetitive | 30 Minutos
2 zalida de lanzamiento lada derecha Herea Enplosiva 5 Minutos Repetitivo |5 Minutos
3 salidad de lanzamienta por elevacion del tejo Resi ) ferobica SIS Repaiite | |Slikmmes
esistencia
4: zalid de lanzamisnta medio Arasrabica TIE:’I.‘P
Maxima 10 Minutos Repetitive |10 Minutos
Velozidad  |Dezplazamientd 10 Minutos Bepetitive {10 Minutos
Heaccidn
Fleuibilidad
60 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tacnico Tactico Metodo de entrenamiento
Minutos Metodo Totales
TIEMP
o
1
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
Minutos Metodo Totales
1.E stiramienta * TIEMP 20 Minurtos JFPETICIONE| 20 Minutos
2 Betroalimentaciin de la clase valores * o 5 Minutos 5 Minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 Minutos 2 Minutos
4. Tareas en casza y recomendaciones generales
27 Minutos

RECREATIVA:

ENTRENADOR: JEFERSON ARAGON TORRES




INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA ,
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO INICIACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES |

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

LUGAR: Coliseo Municipal MADRIL
TEMA: Actividad recreativa mediante juegos N de deportistas: 20
INICIACION X ] FUNDAMENTACION | PERFECIONAMIENTO | SESION; 7
DBJETI| Ficalizar una actividad recreativa par semana que permita la integridad entre oz nifios
VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Bezpeto ] Convivencia Autodiscipling Farticipacion 3
Honestidad L -Justicia Ed Tolerancia L Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimignto Juego Limpio Flecompensa
DESARROLLO DE LA SE.‘.I_ﬁ_I? DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES CAPACIDADES CODRDINATIVAS —_Hetodo de entiensmiento
Minutos Meétodo Totales
Mouilidad Articular AN, 1 iy I?IEPETICIIIINE 10 Minutos
Propiocepcion DEE:J&ESN :g S Minutos hEPETICIDNE S Minutos
Elevacion de la Temperatura Corporal y Ritmo Cardiaco %ﬂg‘m‘+ TIE:';‘P Hir;l:ltos CONTINUO 10 Minutos
Estiramiento Dinamico E%I;I;IBBIE:D :g 5 Minuros REPETICIONE 5 Minuros
VISOMANUAL -
Hidratacién 3 Minurtos 3 Minuros
VISOPEDICA -
33 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Matodo de entrenamiento
recreativa Capacidad | Manifesta | Minutos Metodo Totales
1-juego de cojidas Fuerzs Mawima |2l] Minutod COMTINUD 20 Minutos
2- juego de Futbal recre ativa Explosiva 20 minutog  CO LD 20 minutos
3- juego de ponchados Fresistencia ferobica 20 minutoq  COI ] 20 minutos
P.naerpbic:a TIEMP
Mauima o
Welocidad flesplazamisnte
Reaccitn
Flexibilidad
60 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tacnico Tactico Metodo de entrenamiento
1 Minutos Metodo Totales
2. TIEMP
3. [n]
d.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
Minutos | Metodo Totales
1Estiramisnta X TIEMP 20 EEPETICIDNE 20 Minutos
2 Petraalimentacidn de la claze valores 3 o 5 Minutos 5 Minutos
3 Retroalimentacin de ejercicios propuestos Z Minutos 2 Minutos
4. Tareas en casa yrecomendaciones generales
27 Minutos
RECREATI¥A:
ENTRENADOR: JEFERSON ARAGON TORRES

880 | ==



INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA Que Progresa!
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO INICIACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
INDEPORTES INDEPORTES
" = ” PLAN DIARIO DE CLASE r o AL ki Lt
2 ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
LUGAR: Coliseo Municipal MADRBID
TEMA: Bealizar motricidad, percepcidn, orientacion, desplazamientos para mejorar las capacidades | N° de deportistas: 20
INICIACION | X FUNDAMENTACION ] PERFECIONAMIENTO SESION:
OBJETI| Fiealizar ajercicioz que permitan a los deportiztaz mejarar el manejo de balan
VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Respeto W Convivencia Autodisciplina Farticipacian =
Honestidad Juskicia i Tolerancia Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Lin # Fecompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES CAPACIDADES COORDINATIVAS Retodo de entrenamiento
Minutos Método Totales
H N ACOPLAMIENTO 10 . 10
Movilidad Articular DIFERENCIACION 0 10 Minutos fEF‘ETICIDNE Minutos
i . DRIENTACION 10 - 5
Propiocepcion REACCION 0 5 Minutos lEPETICIDNE Minmtos
Elevacion de la Temperatura Corporal y Ritmo ADAPTACION 10 TIEMP _ 10
Cardiaco RITMO 10 o I s | Minutos
N . EQUILIBRIO 10 ) 5
Estiramiento Dindamico CAMBID 0 9 Minutos REPETICIONE| Minutos
Hid VISOMANUAL = M 3
idratacitn inutos H
VISOPEDICA . Minutos
33
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
motricidad del tejo Capacidad | Manifestacid Minutos Metodo Totales
1juegos de motricidad F Marima 10 Minutos | CONTINUD |5 minutos
2 |lanzo el tejo v me desplazo de canca a cancha UErEA Euploziva 10 minutos | COMTIMNUD |5 minutos
3.lanzamientos del tejo de mitad de cancha Reziztencia Aercbics 10 minutos CONTINUG 3 minutos
4.lanzamisnto con elevacion Anaerobica TIEMP | 10 minutos | CONTINUD |5 minutos
5 juego de ponchados Mauima u] 20 minutos | CONTINUO |59 minutos|
elocidad Desplazamiento
Reaccion
Flexibilidad
60 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
Técnico Tactico Metodo de entrenamiento
Minutos Metado Totales
TIEMP
o
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
Minutos Metodo Totales
1.Eztiramiento x TIEMP 20 Minutas BEPETICIONE] 20
2 Fetroalimentacion de la clase valores o o S Minutos [
3. Betroalimentacion de ejercicios propuestos 2 Minutos 2
4. Tareas en caza u recomendaciones generales
27 Minutos
RECREATIVA:
ENTRENADOR: JEFERSON ARAGON TORRES
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INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO INICIACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPDRTES INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
. - PLAN DIARIO DE CLASE . ——

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
LUGAR: Coliseo Municipal MADRID

TEMA: euplicar el sitema de jusgo del bejo u practicarla N_de deportistas: 20
INICIACION |X FUNDAMENTACION | PERFECIONAMIENTO | |SESION:-9

DBJETI' Fealizar ejercicias que permitan a los ninos conacer el deporte del tejo
VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Fespeto ] Convivencia |3 Autodiscipling % Farticipacion ]
Honestidad sl Justicia Tolerancia Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Fecompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES CAPACIDADES CODRDINATIVAS Metodo de entrenamiento
Minutos Método Totales
Movilidad Articular EE A = 10 Minutos |REPETICIONES| 10 Minutos
“DRIENTACIO)
Propiocepcion Dgf:ggﬁ:::"” :g 5 Minutos |REPETICIONES] 5 Minutos
| Elevacién de la Temperatura Corporal y Anﬁnﬁmg'n“ . TEMPO | 10Minutes | CONTMUO | 10 Minutos
Estiramiento Dinamico Eg:“ﬁIBBIEID :g 5 Minutos |REPETICIONES 5 Minutos
VISOMANUAL =
Hidratacién 3 Minutos 3 Minutos
VISOPEDICA -
33 Minutos
PARTE CENTRAL-FPARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
aprendisaje del tejo Capacidad] Manifestacid Minutos Metodo Totales
1 jugadar numero 1.2.3.4 Fuetza [V axima 10 Minutos COMTINUD 10 minutos
Z:careador de tejo Euplosiva 10 minutos COMTINUID 10minutos
3:Lanzamients del sequnderc u tersero jugadaor de Flesistentia Aerobica 10 minutos COMTINLIO 10 minutos
4: lanzamiento del rematador Anzercbica 30 minutos COMTINUID 30 minutos
Mawima TIEMFPO
elocidad | Desplazamiental
Reaccitn
Fletibilidad
60 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Metodo de entrenamiento
1. Minutos Metodo Totales
2
3 TIEMFPO
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
Minutos Metodo Totales
1.Estiramiznto x 20 Minutos |REPETICIONE: 20 Minutos
2 Retroalimentacion dela clase valores K TIEMPO 5 Minutos 5 Minutos
3. Betroalimentacion de ejercicios propuestos 2 Minutos 2 Minutos
4. Tareas en casayrecomendaciones generales
27 Minutos

RECREATIVA:

ENTRENADOR: JEFERSOM ARAGON TORRES

880 | ==



INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO INICIACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
iNDEPuRTES INDEPORTES CUNDINAMARCA IN DEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE e e T—
. ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIV
LUGAR: Coliseoc Municipal MADRID
TEMA: Actividad recreativa N de deportistas: 20
INICIACION [% | FUNDAMENTACION | PERFECIONAMIENTD | [ SESION: 10
DBJETIl Realizar una actividad recreativa para integrar alos deportistas
YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Conuiven
Fespeto # cia # Autcdizcipling | H Frarticipacién #
Honestidad Justicia Tolerancia Lutodominio
Trabajo en equipa Cumplimid # Juego Limpio Fecompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES CAPACIDADES COORDINATIVAS Metodo de entrensmiento
Minutos Metodo Totales
Movilidad Articular E T S AL = 10 Minutos  REPETICIONE] 10 Minutos
Propiocepcion DEE:JS[SSN :g 5 Minutos REPETICIONE 5 Minutos
Flevacion de la Temperatura Corporal y “Dﬁmg":'" }g TEMP T 10 Minutos coNTUD | 10 Minutos
Estiramiento Dinamico E%L:;IBBIE:D :g 5 Minutos REPETICIONE 5 Minutos
VISOMANUAL -
Hidratacion 3 Minutos 3 Minutos
VISOPEDICA -
33 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamierito
Recreativas C:‘:::Im Manifestacion Minutos Merodo Totales
1 cojidas Fuerza Manima 20 Minutos Flepstitiva 20 Minutos
2: cadenita Euplosiva 20 Minutos Repetitivo 20 Minutos
3:ponchados ] Herobica 20 Minutos Flepetitivo 20 Minutos
esistenc -
F\naerpblca TIEMP
Maxima o
elocidad Desplazamiento
Heaccion
Flevibilidad
] B0 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES [T&cnicd Tactico Metodo de entrenamiento
1 Minutos Metodo Totales
2. TIEMP
3 o
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
Minutos Metodo Totales
1.Estiramiento n TIEMP 20 Minutos  BEPETICIONEY] 20 Minutos
2 Betroalimentacitn de la olase valares * o 5 Minutos 5 Minutos
3 Retroalimentacian de ejercicios propuestos 2 Minutos 2 Minutos
d. Tareas en casayrecomendaciones generales
27 Minutos
RECREATIVA:
ENTRENADOR: JEFERS50N ARAGON TORRES




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA Que Progresa!
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO INICIACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES INDEPORTES CUNDINAMARCA * INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
LUGAR: Coliseo municipal MADRID
TEMA: Healizar trabajos de ubicacion espacial, petcepcidn, ofisntacion, desplazamisntas N de deportistas: 20
INICIACION | X FUNDAMENTACION | PERFECIONAMIENTO | [ SESION: 11

DBJETI' Realizar ejercicios que permitan a los deportistas mejorar el manejo de balon

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Conviven|
Flespeto » cia b Sutodisciplina Farticipacitn ks
Honestidad Justicia Tolerancia Sutodominio
Trabajo en equipo |5 Cumplimif = Juego Limpio Hecompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

CAPACIDADES Metodo de entrenamiento
ACTIVIDADES CODROINATIVAS Minutos Mitado | Totales
. . . ACOPLAMIENTO 10 . 10
Movilidad Articular de Piso DIFERENCIACION 0 10 Minutos REPETICIONE Minutos
Propiocepcion DELE:JSE:EN :g 5 Minutos REPETICIONE] 5 Minutos
Elevacitn de la Temperatura Corporal y Ritmo ADAPTACION 10 TIEMP ) 10
Cardiaco RITMO 10 o 10 Minutos EOMTINUD Minutos
N . EQUILIBRIOD 10 - i
Estiramiento Dindmico CAMBID 0 5 Minutos REPETICIONE] 5 Minutos
VISOMANUAL -
Hidratacion 3 Minutos 3 Minutos
VISOPEDICA -
33
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
UBICACION ESPACIAL Capaci) Manitestacia Minutos Metodo | Totales
LLanzamiento lateral deltejo E IManima 10 Minutos CONTINUO | 10minutos
2itrabajo de ubicaciion en la cancha de tejo uerza Explosiva 10 minutos CONTINUD 10minutos
3:trabajo de balanceg istenc Serobica 10 minutos CONTINUG |10 minutos]
- relizar lanzamistnos de derecha e izquirda v del centro dd. Anacrobica TIEMP 10 minutos CONTINUO 10 minutos|
E: practica de tejo Maxima o 20 minutos CONTINUD |20 minutos]
elocidad Desplazamienta
Beaccidn
Flevibilidad
60 Minutos]
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES [Técnicg Tactico Metodo de entienamiento
1 Minutos Metodo Totales
2. TIEMP
3 o
d,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
Minutos Metodo Totales
1.Eztiramiznto = TIEMP 20 Minutos REPETICIONE 20
2. Hetroalimentacidn de la clase valores * o 5 Minutos 5 Minutos
3. Betroalimentacian de ejercicios propuestos 2 Minutos 2 Minutos
4. Tareas en casay recomendaciones generales
27T Minutos]

RECREATIVA:

ENTRENADOR: JEFERS0N ARAGON TORRES

880 | ==



INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA Que Progresa!
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO INICIACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
| FETTUT  bas i PLAN DIARIO DE CLASE L -
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
LUGAR: Coliseo Municipal MADRID
TEMA: Bealizar trabajos de orientacion en la cancha de tejo N de deportistas: 20
INICIACION | X FUNDAMENTACION | PERFECIONAMIENTO SESION:12
DBJETIl Fiealizar ejercicios que permitan al nific manejar su arientacion el la cancha de bejo
YALORES SOCIALES Y PERSONALES
Corwiven
Fiespeto H cia = Autodizeipling | 3 Participacion X
Honestidad Justicia Tolerancia Lutodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Fiecompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES CAPACIDADES COORDINATIVAS __Metods de entrenamient
Minutos Método Totales
- - ACOPLAMIENTOD 10 . -
Movilidad Articular DIFERENCIACION 0 10 Minutos REPETICIONES 10 Minutos
Propiocepoibn Dnnlg:gggﬂu - S5Minutos | REPETICIONES| 5 Minutos
Elevacién de la Temperatura Corporal y ADAPTACION 10 TIEMP _ .
Ritmo Cardiaco BT 0 o 10 Minutos COMTINUD 10 Minutos
L . EQUILIBRIO 10 - -
Estiramiento Dinamico CAMBIO 0 5 Minutos REPETICIONES % Minutos
VISOMANUAL -
Hidratacion 3 Minutos 3 Minutos
VISOPEDICA -
33 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamient
orientacion del lanzamiento sz:lcl Hanlf?.staclo Minutos Metodo Tatales
1 total balanceo wlanzamientos Maxima 10 Minutos COMNTIMUD 10 minutos
Fusrza .
2:Lanzamienta par encima de una distancia minima Enplosiva 10 minutos CONTINUO 10 minutos
Flanzamienta de una cancha a otra .
esistenc Asrobica 10 minutos CONTINUD 10minutos
4:lanzamiento adecuado Anaerobica TI%“P 10 minutos CONTINUD 10 minutos
5 lanzamiento del tejo con su respectiva arientacion Mawima 20 minutos COMNTINUD 20 minutos
elocidadDesplazamisntd)
Heaccidn
Flevibilidad
| 60 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnicd  Tactico Metodo de entrenamiento
1 Minutos Metodo Totales
2. TIEMP
3. o
d.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
Minutos Metodo Totales
1Estiramienta - TIEMP 20 Minutos REPETICIONES 20 Minutos
2.Petroalimentacidn de la clase valores B o 5 Minutos 5 Minutos
3. Betroalimentacidn de ejercicios propusstos 2 Minutos 2 Minutos
4. Tareas en cazayrecomendacionss gereralzs
27T Minutos
RECREATI¥A:
ENTRENADOR: JEFERSOMN ARAGON TORRES

880 | ==



INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA Que Progresa!
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO INICIACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
Q 'NDEPQRTES INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
E ' o o PLAN DIARIO DE CLASE , -
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVY
LUGAHR: Coliseo Municipal MADRIO
TEMA: Fealizartrabajos enla cancha de tejo mini tejo N de deportistas: 20
INICIACION IX |UNDAMENTACION PERFECIONAMIENTO [SESION:13
DBJETIN Fealizar sjercicios que permitan al nifo manejar su mejor lanzamienta apropiado en cancha de mini tejo
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Conviven
Fespeto k3 cia k3 Autodiscig = Farticipac i
Honestidad Justicia Tolerancis Autodomi
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Fiecompe|
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PAHTE INICIAL
CAPACIDADES Metodo de entrenamiento
ACTIVIDADES COORDINATIVAS Minuto | Método | Totales
. . ACOPLAMIENT 10 10 -
Movilidad Articular DIFERENCIACION 0 Minuto :"ETIEID1 10 Minutos
_ N ORIENTACION 10 5 :
| Propiocepcion REACCION 0 Minuto :"ETll:ll:ld 5 Minutos
Elevacién de la ADAPTACION 10 TIEMP 0 | -
Temperatura Corporal RITHMO 10 o Minuto MTINU ALl
. . EQUILIERIO 10 5 L -
Estiramiento Dinamico CAMBID 0 Minuto ETICION 3 Minutos
YISOMANUAL - 3
Hidratacion Minuto 3 Minutos
VISOPEDICA - 5
33 Minutos
_ PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Metodo de entrenamiento
lanzamiento C:pacl Han_l!e Minuto Metodo Totales
ad |stacién 5
I total balanceo y lanz amiento F Maxima 0 Minuto] COMTIN 10 minutos
- — uerza frm—— - i
distancia minima Explozivg 0 minuted COMTIN 10 minutos
3:lanzamiento de una cancha i . F'.ernbical 0 minutol COMNTIM 10minutos
O T I L RN - = -
lanzamiento adecuado Fnasrobica TIEMP 0 minuto COMNTIR 10 minutos
respectiva arientacion T zmima | o 0 minatd COMTIM 20 minutos
‘elocidadsplaramienta
Fleaccitn
Flexibilidad
| 60 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE Z
ACTIVIDADES Técnico Tactico Metodo de entrenamiento
1. Minuto | Metodo Totales
2 TIEMP
3 o
4' —
_ PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
Minuto |Metodo | Totales
1.Estiramienta = d
’ W Minuto PETICIO 20 Minutos=
2 Retroalimentacion de 2 TIEMP M = 5 Mi
claze valores ! 1] inuto inutos
3. Retroalimentacian de = -
ejercicios propuestos B Minuto Z Minutos
4, Tareas encasay
2T Minutos
RECREATIVA-
ENTRENADOR: JEFERSON ARAGON TORRES




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO INICIACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES WOEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
. 0 paAETAME AL 1 PLAN DIARIO DE CLASE S peT T
- E5CUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA =
LUGAR: Coliseo Municipal MADRID
TEMA: ludicas recreativas N de deportistas: 20
[_INICIACION [X [ONDAMENTACION PERFECIDNAMIENTD | SESION: 14
DBJETI" Fiealizar una actividad recreativa por semana que permita la inteqridad entre loz nifios
YALORES SOCIALES Y PERSONALES
Conuiven
Fespeto ] Cia Autodiscipling Farticipac El
Honestidad = Justicia | = Toleranciy & Lt odomi
Trabajo en equipo Cumplimienta Juegao Limpio Fecomps
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
CAPACIDADES Metodo de entrenamiento
ACTIVIDADES COORDINATIVAS Fimate | Metodo] Totales
. - ACOPLAMIENT 10 10 .
Movilidad Arnticular DIFEQERCIACION 10 Minuto :'ETICIEIJ 10 Minutos
_ N ORIENTACION 10 5 -
Propiocepcion —REACCION | 0 Minuto PETICION S Minutos
Elevacion de la ADAPTACION 10 TIEMP 10 |} .
Temperatura Corporal y RITMD 10 0 Minuto ORI G
. . . EQUILIBRIO 10 o N -
Estiramiento Dindmico CAMBIO 0 Minuto ETICION 5 Minutos
VISOMANUAL - 3
Hidratacién Minuto 3 Minutos
VISOPEDICA - =
33 Minutos
PARTE CENTEAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Lapacidades Metodo de entrenamiento
recreativa Capaci Han_l!e Minuto Merodo Totales
dad |stacién 5
1-jusqo de caojidas E Mamima 0 Minutd COMTIN 20 Minutos
2- jueqa de Futhal recreativa uerza Explosival 0 minutd COMNTIN 20 minutos
3-juego de ponchades b sistenci Aerobical 0 minutd COMTIM 20 minutos
Briaerobica
- TIEMP
PManima | o
Welocidadsplazamiento
Beaccion
Flevibilidad
| 60 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnicol Tactico Metodo de entrenamiento
1 Minuto |Metodo Totales
2. TIEMP
3. o
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
Minuto | Metodo Totales
1 Bstiramients « Minuto PETICION 20 Minutos
Z Retroalimentacian de la TIEMP Mi ~ 5 Mi
claze valores " o inuto inutos
3.Fetroalimentacion de = )
ejercicios propuestos " Minuto 2 Minutos
4. Tareazencaszay
27 Minutos
RECREATIY¥A:
ENTRENADOR: JEFERS0ON ARAGON TORRES

880 | ==



A. INDEPORTES

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO INICIACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

w INDEPORTES

Poue Progresatl

LUGAR: Colizeo Municipio de madrid

TEMA:
INICIACION X

ractica de bejo con ensefianza de puntaje

UNDAMENTACID

N de deportistas: 20

PERFECIONAMIENTO

| SESION: 15

DBJETI! Fiealizar ejercicios de_lanzamientos, punteria y precision

VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Conviven
Flespeto i cia Autodizcig ¥ Farticipaci H
Honestidad Justicia Toleranci Autodomi
Trabajo en equipo Cumplimig] = Juego Limpio Fecompe
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
CAPACIDADES Metodo de entrenamiento
ACTIVIDADES COORDINATIVAS Minuto | Metodo] Totales
. . ACOPLAMIENT 10 10 .
Movilidad Arnticular DIFERENCIACION 0 Minuto 3ETICID1 10 Minutos
_ . ORIENTACION 10 5 -
Propiocepcian REACCION 0 Minuto 3ETICIDJ 5 Minutos
Elevacion de la ADAPTACION 10 TIEMP o | .
Temperatura Corporal ¥ RITMO 10 o Minuto FORTIR DA
. - C . EQUILIBRIO 10 o [, N
Estiramiento Dindmico CAMBID 0 Minuto ETICIOR 5 Minutas
VISOMANUAL - 3
Hidratacitn Minuto 3 Minutos
VISOPEDICA - =
33 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Metodo de entrenamiento
cordinativa Capaci Han_l!e Minuto Merodo Totales
dad |stacion 5
1 Realizar ejercicios de punterd F Maxima 0 Minutd CORNTIN 20 Minutos
precizion a pegarle a otro objeto il [FTETE E Minutol COMTIN 10 Minutos
3.Reslizar lanzamientos 3 b cictonoi F\erobical Minuto] CORTIN 10 Minutos
4. lanzar el kejo u gue entre en birasrohica TIEMP b Minuto] COMTIN 5 Minutos
canasta . TMawima | o b Minuro] COMTIM S Minutos
Welocidad -
=plazamiento
Flesibiidad
PARTE CEMTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico] Tactico Metodo de entrenamiento
1 Minuto | Metodo Totales
2. TIEMP
3. [n]
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
Minuto | Metodo Totales
r— [
1Estiramizrio « Minuto PETICION 20 Minutos
2 Hetroalimentacian de 2 TIEMP Mi ~ 5 Mi
claze valores R o inuta inutos
3.Retroalimentacion de = -
Sjercicios propusstos - Minuto 2 Minutos
4, Tareas encasay
2T Minutos
RECREATI¥A:
ENTRENADOR: JEFERSON ARAGON TORRES
B8 ===
el




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO INICIACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
ol e PLAN DIARIO DE CLASE P S T A e,

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
LUGAR: Coliseo Municipal MADRID
TEMA: coordinacidn al lanzar el tejo N de deportistas: 20

__INICIACION [X  [UNDAMENTACIO PERFECIONAMIENTO | SESION: 16
Fiealizar ejercicios que permitan al nifio manejar su orientacion el la cancha de tejo

VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Conuiven
Fiezpeta kS LE] b Autodiscig ¥ Farticipac i
Honestidad Justicia Tolerancis Autodomi
Trabajo en equipo Cumplimienta Juega Limpia F!ecompe-r'
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
CAPACIDADES Metodo de entrenamiento
ACTIVIDADES COORDINATIVAS Finuto | Métado] Totales
Movilidad Articular  |FiicoE ke AE A0 i 3ET||:||:||| 10 Minutos
Propiocepcion DEE:(T;SESN :g Hinsulo :‘ETICIDJ 5 Minutos
Elevacion de la ADAPTACION 10 TIEMP o L .
Temperatura Corporal y RITHMO 10 u} Minuto TN DG s
. . EQUILIBRIO 10 9 _
Estiramiento Dinamico CAMEBID 0 Minuto PETICION 2 Minutos
VISOMANUAL - 3
Hidratacion Minuto 3 Minutos
VISOPEDICA - =
33 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Metodo de entrenamiento
wientacion del lanzamient C:pacl Han_l!e Minuto Metodo Totales
ad | stacion =
‘I:. rotal .balgrl.ceo ulanzamisntod Fuerza Maxima Minutg] CONTIN 10 minutos
diztaneia minima Explasival minuto) COMNTIR 10 minutos
3ilanzamiento de una cancha b cictenci Aerobical minutol CORTIR 10minutos
4:|anza_mienlto ad,ecuado Finaerobica TIEMP minutol CONTIM 10 minutos
respectiva arientacion Maxima o 0 minutd COMTIM 20 minutos
elocidadsplaz amiento
Feaccior
Flexibilidad
B0 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnicol Tactico Metodo de entrenamiento
1. Minuto | Metodo Totales
2. TIEMP
3. n]
.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
Minuto [ Metodo | Totales
1Estiramieria . Minuto PETICION 20 Minutos
2 Fetroalimentacidn de la TIEMP o R
clase valores w o Minuto 3 Minutos
3 Fetroalimertacisn de =
Sjercicios propuestos * Minuto 2 Minutos
4, Tareasencasay
27 Minutos

RECREATIVA:

ENTREMNADOR: JEFERSON ARAGON TORRES

880 | ==



INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA Que Progresa!
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO INICIACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE T [T .
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA i
LUGAR: Colisea Municipal MADBID
TEMA: Healizar rabajos enla cancha de tejo mini tejo N de deportistas: 20
*INICIACIDN X JUNDAMENTACION PERFECIONAMIENTO | SESION: 17
OBJETIY Fealizar ejercicios que permitan al nifio manejar su mejor lanzamiento apropiado en cancha de mini tejo
VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Conviven
Fespeto * cia ki Autodiscig = Farticipaci i
Honestidad Juzticia Toleranci Autodomi
Trabajo en equipo Cumplimiznto Juego Limpio Fecomps
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
CAPACIDADES Metodo de entrenamiento
ACTIVIDADES COORDINATIVAS Minuto | Mitods] Totales
. . ACOPLAMIENT 10 10 .
Movilidad Articular DIFERENCIACICIN 0 Minuto 3ETICID1 10 Minutos
. . ORIENTACION 10 5 .
Propiocepcion REACCION T Minuto :"ETICIDH 5 Minutos
Elevacion de la ADAPTACION 10 TIEMP 10 q
Temperatura Corporal » RITMO 10 o Minuto FONTINU Dl ffrselins
. . . EQUILIBRIO 10 5 L .
Estiramiento Dinamico CAMBID T Minuto ETICION 5 Minutos
VISOMANUAL B 3
Hidratacién Minuto 3 Minutos
VISOPEDICA - =
33 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Metodo de entrenamiento
lanzamiento Capaci Han_lfe Minuto Metodo Torales
dad |stacién 5
1: total balanceo u lanzamientg E TMawima 0 Minuto] COMTIN 10 minutos
distancia minima uerza Exnplosiva 0 minutod COMTIR 10 minutos
3:lanzamiento de una cancha | —— F'.erobic:al [0 minuto] COMTIM 10minutos
4:lanzamiento adecuads i Bnasrobica TIEMP 0 minutol COMTIN 10 minutos
respectiva arientacion M amima | 0 0 minutg CONTIR 20 minutos
Welocidadsplazamiento
Beaccitn
Flewibilidad
| 60 Minutos
PARTE CENTRAL-FARTE 2
ACTIVIDADES Técnicol Tactico Metodo de entrenamiento
1 Minuto | Metodo Totales
2. TIEMP
3. [n]
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
Minuto |Metodo | Totales
1Estiramiento y Minute PETICION 20 Minutos
2 Retroalimentacion de la TIEMP Mi = 5 Mi
clase valores b o inuto inutos
3.Retroalimentacitn de = |
Sjercicios propuestos * Minuto Z Minutos
4. Tareasencasay
27T Minutos
RECREATI¥A:
ENTRENADDR: JEFERS50ON ARAGON TORRES

g8o | == | &



INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA ,
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO INICIACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES SEEFORIES CHVRRAMARCA INDEPORTES

T T PLAN DIARIO DE CLASE e e i —
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

LUGAR: Colisec Municipal MADRID

TEMA: Actividad recreativa N _de deportistas: 20
PERFECIONAMIENTOD | SESION: 18

LINALES
Conviven
Fezpeto b Gia i Autodiscig Farticipac i
Honestidad Justicia Tolerancij Autodomi
Trabajo en equipo Cumplimieg & Jueqga Limpio Fesampe
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
CAPACIDADES Metodo de entrenamiento
ACTIVIDADES COORDINATIVAS Minuto | Metodo Totales
. . ACOPLAMIENT 10 10 .
Movilidad Articular DIFERENCIACION 0 Minuto PETICION 10 Minutos
_ . ORIENTACION 10 5 -
Propiocepcion REACCION 10 Minuto PETICION 5 Minutos

Elevacion de la ADAPTACION 10 TIEMP 10

Temperatura Corporal v RITMO 10 o Minuto OMTINU WS
s L EQUILIERID 10 5 L -
Estiramiento Dinamico CAMEID 0 Minuto ETICIOR 5 Minutos
VISOMANUAL B 3
Hidratacién Minuto 3 Minutos
VISOPEDICA - =
33 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Metodo de entrenamiento
Recreativas Capaci Han_l!e Minuto Metodo Torales
dad | stacidbn 5
1 cojidas Fuerza [auima 0 Minutd Bepetitiv 20 Minutos
Z: cadenita Explosiva [0 Minutd Fepetitic 20 Minutos
3:ponchados b sistenci F\erobical 0 Minutd Bepetitiv 20 Minutos
5\naelf:!b|c:a TIEMP
Maxima | o
Velocidadsplazamisnto
|F|eac:c:i6n
Flexibilidad
60 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnicol Tactico Metodo de entrenamiento
1 Minuto |Metodo Totales
2. TIEMP
3. [n]
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
Minuto |Metodo | Totales
1 Estiramienta « Minuto PETICION 20 Minutos
2 Retroalimentacidn de la TIEMP Mi ~ 5 Mi
claze valores kS o inuto inutos
3.Retroalimentacion de = .
ejercicios propuestos b Minuto 2 Minutos
. Tareas encasay
21 Minutos

RECREATIVA:

ENTRENADOR: JEFERS0ON ARAGON TORRES

880 | ==



INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO FUNDAMENTACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES INDEPORTES CUNDINAMARCA
=Tty PLAN DIARIO DE CLASE INDEPDRTES
o ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA S

»

LUGAR: Colisec MADRID
TEMA: Actividad fisica v tecnica del tejo N de deportistas: 20

INICIACION | | FUNDAMENTACION 1 PERFECIONAMIENTO [SESION:1
OBJETI| Fealizar gjercicios que permitan alos deportistas mejorar el manejo de balon y su condicion fisica

ALORES SOCIALES Y PERSONALES
Fiespeto = Convivencia Sutadiscipling i Farticipasitn “
Haone stidad Justicia Tolerancia Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiznto ] Juggqo Limpic Fecompenza
DESARAULLD DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES CAPACIDADES COORDINATIVAS Hetodo de entrenamients
Minutos Metodo Totales
. . ACOPLAMIENTD 10 . .
Movilidad Arnticular DIFERENCIACION 0 10 Minutos REPETICIONEY] 10 Minutos
JRIENTACION | 10|
Propiccepcion Dg:f:gag"" :g 5 Minutos REPETICIONE] 5 Minutos
Elevacion de la Temperatura Corporal v Ritmo Cardi. ADAF::;.IT:EIDN ::g T“]::';'P 10 Minutos | CONTINUO 10 Minutos
L L. EQUILIBRIO 10 - q .
Estiramiento Dinamico CAMBIO 0 5 Minutos BEPETICIONEY 5 Minutos
VISOMANUAL -
Hidratacion 3 Minutos 3 Minutos
VISOPEDICA -
33 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
gesto tegnico Capacidad Manifestacia Minutos Metodo Totales
1Realizar gesto de lanzamiento con el tejo Marima 10 Minutos] COMTINUD 10 Minutos
Fuerza )
2:Fealizar |lanzamientos a media distancia con el tejo Explosiva 10 Minutos i et 10 Minutos
3:Se realizar diferentes gestos tecnicos en el tejo o ) ferobica 10 Minutos| CONTINUD 10 Minutos
Resistencia
Anazercbica TIEMP
Marima o
elocidad -
Desplazamiento
Reaccion
Fleuibilidad
—ee | 50 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Matodo de entrenamiento
1.5 realizalanzamisntos con el tejo v su gesto tegnico Minutos Metodo Totales

realizalanzamients 2 media distancia
TIEMP 10 Minutos| CONTINUO 10 Minutos

3.5e realizan diferentes gestos tecnicos y lanzamientos a 10 Minuto=s| CORNTINUD 10 Minutos

10 Minwtaa CONTINUC 10 Minutos

PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento

Minutos Metodo Totales
1.Estiramiento X TIEMP 20 REPETICIONEY 20 Minutos
2.Retroalimentacion de la clase valores i o 5 Minutos 5 Minutos
3. Petroslimentacion de ejercicios propuestas Z Minutos 2 Minutos
4. Tareas en cazay recomendaciones generales

27 Minutos

RECREATI¥A:

ENTRENADOR: Jeferson aragon torres

880 | ==



INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO FUNDAMENTACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES INDEPORTES CUNDINAMARCA Q INDEPORTES
’ e PLAN DIARIO DE CLASE » Lo

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

LUGAR:Coliseo MADRID

TEMA: Realizar ejercicios que permitan un mejor desarrollo fisico de los nifios N de deportistas: 20

INICIACION | | _FUNDAMENTACION X PERFECIONAMIENTO [SESION: 2
OBJETI| Ejecutar ejercicios que permitan a los deportistas mejorar sus habilidades motrices.,

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Fiespeto " Convivensia | Autodisciplina Farticipacid]
Honestidad Justicia Tolerancia Autodomin
Trabajo en equipo | Cumplimiento] # uego Limpio Fiecampen:
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE IMICIAL
ACTIVIDADES CAPACIDADES COORDINATIVAS Metodo de entrenamients
Minutos Método Totales
. - ACOPLAMIENTOD 10 10 .
Movilidad Articular DIFERENCIACION 0 Minutos REPETICIONEY] 10 Minutos
_ . DRIENTACION 10 H -
l Propiocepcion REACCION 0 Minutos HEPETICIONEY 5 Minutos
e : . ADAPTACION 10 10 .
Elevacitin de la Temperatura Corporal y Ritmo Cardiaco BITHO 0 TIEMPO Minutes| COMTHUD 110 Minutos
. . EQUILIBRIO 10 5 -
Estiramiento Dinamico CAMBIO 0 Minutos REPETICIONEY 5 Minutos
) n VISOMANUAL = 3 )
Hidratacion VISDPEDICA - Minutos 3 Minutos
33
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
LANZAMIENTO DEL TEJD Capacida | Manifestacidn i Metodo Totales
1larzar el tejo de cancah a cancha por detiminads tiempo F Maxima CONTINUD_| 10Minutos
2 :realizar trabajo de saltavilidad en el puesto verza Exuplosiva COl LD |10 Minutos
3 trabajo multifuncional Flesistensia Aerchica H [win] LD | 10Minutos
il Anzerchics CONTIHUD
Maxima COMNTINUO
Velozidad | Desplaramienta H TIEMPO CONMTINUG
Reaccitn COMNTINUO
Flexibilidad CONTIMUO
CONTIMUO
60 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Metodo de entrenamiento
Totales
l.lanzamientoz de lado alado 10Minutos
2.~lanzamienta mas trabajo de saltavilidad TIEMPO 10 Minutos
S:lanzmiento mas flexo estenciones de codo OMinutos 10Minutos
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
Minutos Metodo Totales
1.Estiramienta 20 20
b TIEMPO Minutos REPETICIONE Minutos
2. Retroalimentacion de la claze valores * 5 5 Minutos
3. Petroalimentacian de ejercicios propusstos Z 2 Minutos
d. Tareas en caszayrecomendaciones generales
27 Minutos

RECREATIVA:

ENTRENADOR: Jeferson aragon torres

8B8¢c ==




INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO FUNDAMENTACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
DTG UPTAMEN A e PLAN DIARIO DE CLASE i Do eairs kA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA ' ' ;
LUGAR: Coliseoc MADRID
TEMA: POSICION DE LANZAMIENTO N de deportistas: 20
INICIACION | | FUNDAMENTACION |X PERFECIONAMIENTO |SESION:3
DBJETI] ¢ realizara s posicion de lanzamiento y su tecnica

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Fespeta = Convivencia | ¥ Autodiscipling Farticipacitn bl
Honestidad Justicia Tolerancia Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento | 5 Juego Limpio Hecompensa
DESARRBOLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE IMNICIAL
CAPACIDADES Metodo de entrenamiento
ACTIVIDADES COORDINATIVAS Minutos | Método Totales
explicacion y ejecucion I;EED:I'!_&[’:‘:ECHIE?I :g Hir;luutos EPETICIONH 10 Minutos
Propiocepcibn DEE:ESEEN :g 5 Minutos |[EPETICIONH 5 Minutos
Elevacion de la Temperatura Corporal v Ritmo Cardiaco AD‘:':::;.-I-[: E'II:IN :g TIE:';‘P Hir;luutos CONTINUCD | 10 Minutos
Estiramienta Dindmico E%I;“ﬁIB'IEID :g 5 Minutos [EPETICIONEH 5 Minurtos
VISOMANUAL -
Hidratacion 3 Minutos 3 Minutos
VISOPEDICA -
33 Minutos
PAHRTE CENTEAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
JUEGOS LUDICOS % AEROBICOS Capacida | Manifestaci Minutos Metodo Totales
1 realizar trabajos posicionales en diferentes parates de la cancha de E Minima 10 10:Minutos COMTINUO. | 10-Minutos
2:realizar la posicion de lanzamiento a media distancia v ejecutarla Uerza Euplosiva 10:Minutos COMTINUO [ 10:-Minutos
3. rezlizar tebajo de coordinacion mas la posicion de anzamiento . ] Lerobica 10 10. Minutod CONTINUO | 10. Minutos
Resistencia -
Anserobica TIEMP
Maxima o
Welocidad |Desplazamiznto
Beaccion
Flewibilidad
B0 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Metodo de entrenamiento
Minutos Metodo Totales
1: reglizar tecnica de posicion mas lanzamiento TIEMP | 10:Minutos| CONTINUD | 10:Minutos
2: realizar tecnica de lanzamiento u} 10:Minutos CONTINUG | 10:Minutos
3: realizar tecrica de lanzamienta del tejo muy repatitiva 10 Minutod CONTINUD_[10. Minutos
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
Minutos Metodo Totales
1.Estiramiento ® 1iEMP Lstioane |[EPETICIONH 20 Minutos
2 Betraalimentacidn de la claze valares - a 5 Minutos 5 Minutos
J.Retroalimentacion de ejercicios propuestos | 2 Minutos 2 Minutos |
4. Tareas encasawrecomendaciones generales
27 Minutos

RECREATIVA:

ENTRENADOR: Jeferson aragon torres

880 | ==



INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA Que Progresa!
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO FUNDAMENTACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES INDEPORTES CUNDINAMARCA % INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

LUGAR: Colizec MADRID
TEMA: TECHICA DEL TEJO N de deportistas: 20

INICIACION | | FUNDAMENTACION |3 PERFECIONAMIENTO |SESION: 4
DOBJETI| Ficalizar ejercicios que permitan mejorar la tecnica a los deportistas.

YALORES SOCIALES Y PERSONALES
Fezpeto b Convivensia = Autodizcipling Farticipacion
Honestidad Juzticia Tolerancia Autodominio
Trabajo en equipo |# Cumplimienta # Jueqo Limpia Fiecompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES CAPACIDADES COORDINATIVAS Hetodo de entrenamiento
Minutos Método | Totales
Mouilidad Articular D L 10 Minutos IPETIEIDH* 10 Minutos
Propiocepcion DRRE:gggﬁN :g 5 Minutos :PETICIDNJ 5 Minutas
Elevacion de la Temperatura Corporal y Ritmo Cardiaco HDARF;:II::BIDH T“gdp 10 Minutos | COMTINUC | 10 Minutos
Estiramiento Dinamico Eg:"';IBBlgID 10 5 Minutos FPETICIONE 5 Minutos
VISOMANUAL =
Hidratacion 3 Minutos 3 Minutos
VISOPEDICA -
33
PARTE CENTRAL -PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
tecnica del tejo Capacidad Manifestac Minutos Merodo Totales
I larzamienta deltejo s media alturs 5 medis u alts Fusrzs Maxima 10 minutos | COMTINUD minutos
2: gesto tecnica al lanzar Euplosiva 10 minutos | COMTINUO minutos
3: aprendizaje mediante distancias minimas v cortas para sulanzam Resi . Derobica 10 minutos | COMTINUD minutos
I_LI—'?_; esistencia .
Anaerobica TIEMP
Maxima o
Velocidad =splaz amisnto
Beaccitn
Flexibilidad
60 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES | Técnico | Tactico Metodo de entrenamiento
1.Control del lanzamiento ||anzamiento del bejo X Minutos Metodo Totales
2 posicion de lanzamiento gesto techico I TIEMP | 10 minutos | COMNTINUD | 10 minutos
3. trabajo de lanzamientos repetitivas del tejo o 10 minutos | CONTINUO | 10 minutos
10 minutos | CONTINUO | 10 minutos
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
Minutos Metodo Totales
1.Estiramiento b TiEMP |20 Minutos FPETICIONY <0
2 Retroalimentacidn de la clase valares * 1] 5 Minutos 5 Minutos
3. Hetroalimentacion de ejercicios propuestas | 2 Minutg= 2 Minuros |
4. Tareas en casaurecomendaciones genserales
27 Minutos

RECREATIVA:

ENTRENADOR: JEFERSON ARAGON TORRES

880 | ==



INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO FUNDAMENTACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

% INDEPORTES

INDEPQ_RT_ES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
LUGAR:Colisec MADRID
TEMA: Actividad recreativa N de deportistas: 20
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECIONAMIENTO [SESION:5
OBJETI| Realizar una actividad recreativa donde se intearen todos loz nifios de la esceula de tejo
YALORES SOCIALES Y PERSONALES
Fiespeto i Convivencia | Autodisciplina Farticipacian i
Hione stidad Justicia Tolerancia Lutodaminic
Trabajo en equipo |+ Cumplimiento X Juego Limpio Hecompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE IMICIAL
ACTIVIDADES CAPACIDADES COORDINATIVAS Motodo de entrenamiento
Minutos Metodo Totales
S S ACOPLAMIENTD 10 . 10
Estiramiento Dinamico DIFERENCIACITIN 10 10 Minuto= FPETICIONH Minutos
Propiocepcibn Dglgxgggﬁu :g 5 Minutos FPETICIONH 5 Minutos
Elevacion de la Temperatura Corporal v Ritmo ADAPTACION 10 TIEMP _ 10
Cardiaco RITMO 10 ] 10 Minutos | CONTINUO Minutos
- . EQUILIBRIO 10 - -
movilidad articular CAMEID 10 % Minutos EPETICIONH S Minutos
VISOMANUAL -
Hidratacisn 3 Minuto= 3 Minutos
YISOPEDICA -
33
PARTE CEMTHAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
CONTROL DE EALON Capacidad | Manifestacio Minutos Metodo Totales
1.penaltys F Maxima 20 minutos] CONTINUD [10 minutos
Z.ponchados uerza Explosiva 10 minutos | CONTIRUD [0 minutos
Glalleva . i Aerobica 30 minutos| CONTIMNUD 10 minutos
Resistencia A =
naerobica TIEMP
Maxima o
Velocidad Pesplazamient
Reaccion
Flexibilidad
B0 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Metodo de entrenamiento
Minutos Merodo Taotales
TIEMP
o
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Mzatodo de entrenamiento
Minutos Metodo Totales
1.Estiramiento * TIEMP 20 utos FPETICION| 20
Z.Retroalimentacidn de la claze valores i o 5 Minutos 5 Minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 Minutos 2 Minutos
4. Tareas en casavrecomendaciones generales
27 Minutos
RECREATI¥A:
ENTRENADDR: JEFERSON ARAGON TORRES
B8 ==
el




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO FUNDAMENTACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPOR'I‘ES INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

LUGAR: Coliseo Madrid
TEMA:pulso de lanzamiento del rejo N de deportistas: 20
INICIACION ] | __FUNDAMENTACION _[X PERFECIONAMIENTO |SESION: 6
DOBJETI| Fiealizar ejercicios que permitan mejorar el pulso del lanzamiento del tejo
YALORES SOCIALES Y PERSONALES
Fezpeto # Convivencia H Aurodiscipling | P articipacion -
Honestidad 3 Justicia Tolerancia Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento J= Juego Limpio Fecompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE IMICIAL
ACTIVIDADES CAPACIDADES COORDINATIVAS Metodo de entrenamiento
Minutos Método Taotales
Movilidad Aticular de Piso —ALOELANEN T 0 10 Minutos JEPETICIONE] 10 Minutos
Propiocepcion DRHE:S—SEEN :g 5 Minutos [EPETICIONE] 5 Minutos
Elevacion de la Teg:::lri:l:.:;a Corporal y Ritmo MDJEI':II::EII:IN :g Tll'i:f'llP 10 Minutas | conmiun | 10 Minutes
Estiramiento Dinamico E%:I;IBBIEID :g 5 Minutos [EPETICIONE] 5 Minutos
VISOMANUAL -
Hidratacian 3 Minutos 3 Minutos
VISOPEDICA -
33 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
I-realizar trabajos de puriteria para mejorar el pulso Capacidad | Manifestaci Minutos Merodo Totales
2: lanzar el tejo de una distancia a otra ylograr pegarle al objg F Manima 10 Minutos |REPETICIONE | 10 Minutos
- gjercicios de lanzar v encanastar eltejo dentro de la super| vsrza Enploziva 10 Minutos |BEFPETICIONE | 10 Minutos
. . Aerobica 10 Minutos |REPETICIONE | 10 Minutos
Fesistencia -
F\naen_:\blca TIEME
Mazima o
Velocidad |Dezplazamientd
HBeaccion
Fleuibilidad
60 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Metodo de entrenamiento
Minutos Merodo Totales
1.Beslizo lanzamientos de mitejo con punteria TIEMP |10 Minutes [EEPETICIONE [ 10 Minutos
2 Realizolanzamientas deltejo con finalidad 0 10 Minutos | RAEFETICIONE | 10 Minutos
3.realizo lanzamiertas del tejo y encanasto en la superficie d 10 Minutos |FEPETICIONE | 10 Minutos
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
Minutos Matodo Totales
1.Estiramiento i TIEMP 20 Minutos JFPETICIONE] 20 Minutos
2 Retraalimentacidn de la clase valores B o 5 Minutos 5 Minutos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestas 2 Minutos 2 Minutos
4. Tareas encasa y recomendacione s generales
27 Minutos
RECREATI¥A:
ENTRENADOR: JEFERSON ARAGON TORRES

8B8¢c ==



INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO FUNDAMENTACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES INDEPORTES CUNDINAMARCA. IN DEPORTES
) 7 BT AL P 1 PLAN DIARIO DE CLASE Ll st
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

LUGAR: Coliseoc MADRID
TEMA: Realizar através de juegos matrices |las capacidades whabilidades los nifos N de deportistas: 20

INICIACION ] | FUNDAMENTACION [X PERFECIDNAMIENTO |SESION: 7
DBJETIl Fiealizar ejercicios que permitan alos deportistas se adapten al departe del kzjo

VALORES SOCIALES % PERSONALES

Fiespeto W Convivencia | = Autodiscipling |+ Participacion A
Honestidad Justicia Tolerancia Autodominio
Trabajo enequipa |1 Cumplimienta Juego Limpio Fecompenza
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES CAPACIDADES CODRDINATIVAS —Hetodo de entrenamiento
Minutos Método Totales
. - ACOPLAMIENTO 10 10 .
explicacion de la clase DIFERENCIACION 0 Minutos I:IEPETICIDNE 10 Minutos
Propiocepcion DEE:JSE:SN ::g 5 Minutos hEPETICIDNE 5 Minutos
. - . ADAPTACION 10 TIEMP 10 .
Elevacién de la Temperatura Corporal y Ritmo Cardiaco RITHO 0 o Minutos COMTINUC 10 Minutos
A, s EQUILIBRID 10 " -
Estiramiento Dinamico CAMBID 0 5 Minutos REPETICIONE! 5 Minutos
VISOMANUAL -
Hidratacion 3 Minutos 3 Minutos
YISOPEDICA -
33 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Merodo de entrenamiento
dominio de lanzamiento Capacidad | Manifesta | Minutos Merodo Totales
I-postura al lanzamiento del tejo F Masima E Minutoed COMNTINUO D minutos
2-elevacion de un brazo allado y el obro en walanceo para lanzar el kejo uerza Explosiva 20 minutog  CONTIRUCO S minutos
S-equilibrio w postura de lanzamizsnto Pesistencia Lerobica 10 minutos  CONTINUCD S minutos
4-concentracion al lanzar ltejo e Anasrobics TIEMP 5 minulos COMTIMUIC o minutos
Mavima o 5 minutes | CONTINUO D minutos
Velocidad esplazamiento
Beaccitn
Flesibilidsd
— B0 Minutos

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Metodo de entrenamiento
Minutos Merodo Totales
1. postura y Busna sjecucion TIEMP 5 Minutos COMTIMNUG 5 Minutos
2.elevacion y coordinacidn de pies v brazos al lanzar el tejo o 5 Minwutas COMTIRUIC 5 Minutos
3. equilibric allanzar el tejo v concentracion 5 Minutos COMTIMLIO 5 Minutos
15 Minutos

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento

Minutos Merodo Totales
1.Estiramiento " TIEMP 20 EPETICIONE 20 Minutos
2 Retroalimentacion de |a clase valores x o 5 Minutos 5 Minutos
3.Retroalimentacidn de sjercicios propuestos Z Minutos 2 Minutos
4. Tareas en casa yrecomendaciones generales

27 Minutos

RECREATI¥VA:

ENTRENADOR: JEFERSON ARAGON TORRES
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA Que Progresa!
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO FUNDAMENTACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES INDEPORTES CUNDINAMARCA ]NDEPORTES
- : v PLAN DIARIO DE CLASE r - g —__L
2 ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA
LUGAR: Coliseo MADRID
TEMA: POSICION DE LANZAMIENTO OEL TEJO N de deportistas: 20
INICIACION | ] FUNDAMENTACION 1X PERFECIONAMIENTO [ SESION: &
DBJETIl Ejecutar bien la tecnica del lanzamiento del tejo
VALORES SOCIALES ¥ PERSOMALES
Fespeta i Convivencia = Autodisciplina = Farticipacion »
Honestidad Justicia Tolerancia Sutodominio
Trabajo en equipa Cumplimiento = Juego Limpio Recompensa
DOESARROLLO OE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES CAPACIDADES CODRDINATIVAS Metodo de entrenamiento
Minutos Método Totales
expliccacion del tema II“IEE:I!:_:EI‘:\F['Z‘IE?\I :g 10 Minutos EPETICIONH Hir;lt?tos
Propiccepoidn DE:ETJSE:S" }g 5 Minutos [EPETICIONH Hinims
Elevacitn de la Temperatura Corporal y Ritmo ADAPTACION 10 TIEMP _ 10
C:ldiaco ° ! RITMD 10 ) e oadl| CCrTMUD Minutos
Estiramiento Dinamico E%L:;IBBIE:D :g 9 Minutos [EPETICIONH Hinitus
Hid N VISOMANUAL = 3 M 3
idratacion R - inutos Minutos
33
PARTE CENTEBAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
CONTROL DE BALON Capacidad | Manifestacid Minutos Metodo | Totales
1 posicion de lanzamisnto con semiflexion de rodilla Fuerza Iamima 10 Minutos | BEPETICION [10 Minutos
2. posicion de base de sustentacion media Explosiva 10 minutos | BEPETICION 00 minutos
3. progresion de pasos plantiflerion abduccion de Flesistoncia Herohica 10 minutos | FEPETICICON [0 minutos
d: posicion con tronco asi adelante y miembros superior Anaerobica TIEMP 10 minutos | CONTINUD [0 minutos
Maxima o0 :
Velacidad Desplazamiento)
Beaccion
Fleuibilidad
60 Minuto
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Merodo de entrenamiento
lrealizar lanzamientos deltejo con semiflerion de rodilla Minutos Metodo Totales
2. realizar lanzamientas del tejo con baze de TIEMP | 10 minutos | BEPETICION [10 minutos
3.lanzamiento del tejo con progresion de pasos ] 10 minutos | BEPETICION [0 minutos
d, 10 minutos | PEPETICION [0 minutos
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
Minutos Metodo Totales
1.Estiramisnta * TIEMP 20 Minutos FPETICIONH 20
2 Retroalimentacion de la claze valores # o 5 Minutos 3
3. Hetroslimentacién de sjercicios propuestos 2 Minutos 2
4. Tareas en casay recomendaciones generales
2T Minutos
RECREATIYA:
ENTRENADOR: JEFERSON ARAGON TORRES

880 | ==



INDEPORTES CUNDINAHARCAY

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO FUNDAMENTACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

|NDEPORTE5 INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
" - PLAN DIARIO DE CLASE " ——

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
LUGAR: Colisec MADRID
TEMA: GESTO TECHICO N de deportistas: 20
INICIACION [MOVIMIENTOS DEL TEJO | FUNDAMENTACION % PERFECIONAMIENTO |SESION:9

DBJETI| Fealizar ejercicios que permitan a los deportistas mejorar el manejo de los movimientos del tejo

VYALORBES SOCIALES ¥ PERSONALES

Flespeto Il Convivensia Autodisciplina Farticipacitn "
Honestidad Justicia Toleranciz H Autodominic
Trabajo en equipo Cumplimiento = Juego Limpio Fiecompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES CAPACIDADES COORDINATIVAS Metodo de entrenamiento
Minutos Método Totales
| Movilidad Articular A X 10 Minutos |REPETICIONES] 10 Minutos
Propioccepcién DE%IT?N 5 Minutos |REPETICIONES 5 Minutos
Al = Eppe e S ey “mn'ﬂ:g'c'" o TESP 140 Minutos | conmuo |10 Minutos
Estiramiento Dindmico E%LJ:I;IBBIEID ::g 5 Minutos |REPETICIONES 5 Minutos
VISOMANUAL -
Hidratacion 3 Minutos 3 Minutos
VISOPEDICA -
33 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
movimientos Capacidad | Manifestacid Minutos Merodo Totales
-sjercicios de base de sustentacion cerada media ay Fuerza Mauima 20 Minutos COMTINUG 10 Mi
lanzamiento Euploziva 10 minutos COMTIMUD minutos
J-mowimientos de balances allanzar el tejo Fesistencia ferobica 20 minutos COMTIMUIC minutos
4-movimiento de posizion ergida al lanzar el vejo Anaerobica TIEMP 10 mi CONTIMLID i
Mauima 0
Welosidad Desplazamiento
Heaccidn
Flexibilidad

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Metodo de entrenamiento
1. Minutos Metodo Torales
. TIEMP
3. o
4.

PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
Minutos Metodo Torales

1.Estiramienta * TIEMP 20 Minutos |REPETICIONES 20 Minutos
z.Petroalimentacién de la clase valores X o 5 Minutos 5 Minutos
3. Petroslimentacin de sjercicios propusstos 2 Minutos 2 Minutos

d. Tareas en casa y recomendaciones generales

27 Minutos

RECREATI¥A:

ENTRENADOR: JEFERSON ARAGON TORRES

880 | ==



INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO FUNDAMENTACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPUR"'ES INDEPORTES CUNDINAMARCA IN DEPORTES
) . e — PLAN DIARIO DE CLASE pesirr s i
3 ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
LUGAR: Colisesc MADRID
TEMA: COGIDSDEL TEJD N de deportistas: 20
INICIACION | | FUNDAMENTACION [X PERFECIONAMIENTO | | SESION: 10
OBJETI| Fealizar sjercicio=s que permitan a loz deportistas mejorar |3 cogida del tejo
YALORES SOCIALES Y PERSONALES
Conviven|
Fespeta % cia % Autodiseipling Farticipacion x
Honestidad Justicia Tolerancia Autodominio
Trabajo en equipo Curmplimig = Juegao Limpio Fiecompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES CAPACIDADES COORDINATIVAS Metodo de entrenamients
Minutos Mitodo Totales
T - ACOPLAMIENTD 10 q q
Movilidad Articular  DIFERENCIACION | 0 10 Minutos I:IEPETICIDNE 10 Minutos
Propiocepcion DEE:CT&E:EN :g 5 Minutos LEPETICIDNE 5 Minutos
Elevacion de la Temperatura Corporal v ADAPTACION 10 TIEMP _ -
Ritmo Cardiaco RITHO 0 o 10 Minutos COMTIMUO 10 Minutos
S . EQUILIBRIO 10 ) )
Estiramiento Dinamico CAMEBID 0 3 Minutos REPETICIONE 3 Minutos
VISOMANUAL -
Hidratacion 3 Minutos 3 Minutos
YISOPEDICA -
33 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
c:‘;:c' Manifestacion Minutos Metodo Torales
1 ejersicios de cogidaz del tejo con s mano domin F Marima 10 Minutos COMTINUCO 10 Minutos
2: ejercicios de lanzamiento del tejo con la mano avierta uerza Explosiva 10 minutos COMTIMUD 10 minutos
3 lanzamiento del tejo con manao cerrada stenc Aerobica 10 minutos COMTINUD 10 minutos
F\naer?bica TIEMP
Marima o
clocidad Desplazamisnto
Feaccitn
F lenibilidad
| 60 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES T&cnico Tactico Metodo de entrenamiento
Minutos Metodo Totales
1lanzamientos con sumano dominantes ejercicios TIEMP 10 Minutos COMTINUD 10 Minutos
2. lanzamientos del kejo con mano auvierta o 10 minutos COMTINUO 10 minutos
3. lanzamientos del tejo con la mano cermada 10 minutos COMTINUCD 10 minutos
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
Minutos Metodo Totales
1.Eztiramienta * TIEMP Z0 Minutos EEPETICIDNE 20 Minutos
Z.Retroalimentacion de |a clase valores * o 5 Minutos 5 Minutos
3.Betroalimentacion de ejercicios propuestos 2 Minutos 2 Minutos
4. Tareas en casayrecomendaciones gererales
27 Minutos
RECREATIY¥A:
ENTRENADOR: JEFERS0ON ARAGON TORRES

880 | ==



INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

Poue Progresatl

PLAN DIARIO FUNDAMENTACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES INDEPORTES CUNDINAMARCA IN DEPORTES
’ PITUT EISMAMENAL L PLAN DIARIO DE CLASE e ey y
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
LUGAR: Colisec MADRID
TEMA: Actividad recreativa N de deportistas: 20
INICIACION | | FUNDAMENTACION Ix PERFECIONAMIENTO | [SESION:T1
DBJETI' Piealizar una actividad recreativa que permita mejorar L convivencia en los nifos
WALDRES SOCIALES ¥ PERSONALES
Fespeto i Convivencia i Autodizcipling F articipacion #
Honestidad Justicia Tolerancia Autodominic
Trabajo en equipo & Cumplimiento » wJuego Limpio Recompensa
DESARROLLD DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES CAPACIDADES CODRDINATIVAS —HMetodo de entrenamiente
Minutos Método Totales
Mouilidad Articular N 1 10 Minutos | REPETICIONES| 10 Minutos
Propiocepcion % }g SMinutos | REPETICIONES| 5 Minutos
et Al LT g "mn':mg":'" }g TERP 1 10 Minutos CONTIMUD 10 Minutos
Estiramiento Din3 UL o SMinutos |REPETICIONES| 5 Minutos
VISOMANUAL -
Hidratacion 3 Minutos 3 Minutos
VISOPEDICA -
33 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Matodo de entrenamiento
CONTROL DE BALON Capacidad Manifestacii Minutos Metodo Totales
Lcojelados v desconjelados Fusrza Manima 20 Minutos CONTINUO 20 minutos
2: ponchados Explosiva 20 minutos COMTIMNUID 20 minutos
3: carreras Tusi Flesi ] Berobica 20 minutos COMTINUCD 20minutos
esistencia n
Anaer.oblca TIEMP
Maxima 0
Velocidad Desplazamientc
Rleaccitn
Flzvibilidad
60 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Metodo de entrenamient
1 Minutos Metodo Totales
Z. TIEMP
3. o
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
Minutos Metodo Totales
1.Estiramiento i TIEMP 20 Minutos REPETICIONES 20 Minutos
Z Retroalimentacion de la clase valores * o 5 Minutos 5 Minutos
3. Retroalimentacidn de ejercicios propuestos 2 Minutos 2 Minutos
4. Tareas encassurecomendacionss genersles
27T Minutos
RECREATI¥A:
ENTRENADOR: JEFERSON ARAGON TORRES
B8o | ==
—




INDEPORTES CUNDINAHARCAY

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO FUNDAMENTACION

GOBERMACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
r LM ALY PLAN DIARIO DE CLASE r e 2 e
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
FUNDAMENTACION LUGAR: Coliseo MADRID
TEMA: aprendisaje de modalidades del tejo N _de deportistas: 20
INICIACION | FUNDAMENTACION |3 PERFECIONAMIENTO SESION:12
DBJETI| Fealizar ejercicios que permitan a los deportistas mejorar el mangjo de balon
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Hespeto H Convivencia Autodiscipling Farticipacion 3
Honestidad Justicia Tolerancia Autodominic
Trabajo en equipo | Cumelimiento B Juego Limpio H Fecompensa i
DEGARROLLD DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES CAPACIDADES CODRDINATIVAS Metodo de entrenamiento
Minutas Método Totales
explicacion del tema % :g 10 Minutos I’IEPETICIDNE Mir;ll?tos
- ORIERTACION
Propiocepcion %ﬂ N :g 5 Minutos hEPETICIDNE 5 Minutos
El ion de la Temp ara Corporal v Ritmo ADAPTACION 10 TIEMP _ 10
Cardiaca RITMO 10 o DL T EBHTMUD | Minutas
Estiramiento Dindmico E%L‘:I;IBBIEID :g 5 Minutos REPETICIONEY 5 Minutos
VISOMANUAL -
Hidratacion 3 Minutos 3 Minutos
VYISOPEDICA -
33
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
modalidades del tejo Capacidad Manifestacidn Minutos Merodo Totales
modslidad equipos de tejo Fuerzs Magima 10 Minutos CONTINUG 10 minutos|
modalidad individual de tejo Erplosiva 10 minutos COMTINUD |10 minutos]
modalidad duplas de tejo Flesistencia Aerobica 10 minutos CONTINUD | 10minutos
juego de las modalidades del tejo entre ellos Anacrobica TIEMP 30 minutos repetitiva | I0minutos]
Mauima o
Welocidad Desplazamienta
Reaccion
Fleuibilidad
50 Minutos|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Metodo de entrenamiento
1. Minutos Metodo Totales
2. TIEMP
3. 1]
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
Minutos Metodo Totales
1E stiramienta " TIEMP 20 Minutos _ REPETICIONE: 20
2 Hatroalimentacidn de la olaze valares * o 5 Minutos 5 Minutos
3.Betroalimentacion de ejercicios propuestas 2 Minutos 2 Minutos
d. Tareas encasay recomendacionss generales
Z7 Minutos|
RECREATIVA:
ENTRENADOR:JEFERSON ARAGON TORRES

880 | ==



INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA Que Progresa!
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO FUNDAMENTACION

GOBERNACION DE CUNDINS ~ ™~~~
INDEPORTES ~ ™OEPORTES CUNDIA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CL2 o ——" .
: UELAS DE FORMACION DEPORTI
LUGAR: Coliseo MADORID
TEMA- COGIDADEL TEJO u gestos tegnicos N de deportistas: 20
INICIACION | JUNDAMENTACION X PERFECIONAMIENTO _ [SESION:13
OBJETIY Fealizar ejercicios que permitan alos deportistaz mejorar la cogida del tejo y su gesto tegnica
VYALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Conuiven
Fespeto # Gia - Sutodisciplina Farticipac i
Honestidad Justicia Toleranciy Aurodomiy
Trabajo en equipo Cumplimig] ¥ Juego Limpio Fiecomper]
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
CAPACIDADES Metodo de entrenamiento
ACTIVIDADES COORDINATIVAS [Minuto | Método Totales
- . ACDOPLAMIENT 10 10 .
l Movilidad Articular DIFERENCIACICH 0 Minuto PETICIO 10 Minutos
| . ORIENTACION 10 H .
Propiocepcidn REACCION 0 Minuto :"ETIEIDH 5 Minutos
Elevacion de la ADAPTACION 10 TIEMP o | q
Temperatura Corporal v RITMO 10 1] Minuto -CONTINUG e frties
. . . EQUILIERIO 10 L L .
Estiramiento Dinamico TAMBIO 0 Minuto ETICIOR 5 Minutos
VISOMANUAL - 3
Hidratacion Minuto 3 Minutos
YISOPEDICA - =
33 Minutos
_ PARTE CENTRBAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Metodo de entrenamiento
Capaci Han_l!'e Minuro Metodo Totales
dad |stacién 5
1. sjercicios de cogidas del tejd Fuerea Mauima 0 Minuto] CONTIN 10 Minutos
tejo con la mano avierta Explosiva 0 minutod COMNTIM 10 minutos
cerrada [ | ﬁ.erobical 0 minuto] COMNTIN 10 minutos
lesistenci 2 b
naerobica TIEMP
[ Masima] 1 g
Welocidadsplaz amisnt
Reaccian
Flewibilidad
| 60 Minutos
PARTE CENTRAL-FARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Metodo de entrenamiento
Minuto |Metodo Totales
llanzamientos con sumano d TIEMP 0 Minutof COMTIM 10 Minutos
mano avierta o 0 minutol CORTIM 10 minutos
3. lanzamientos del tejo con la __ 10 minuto] COMNTIN 10 minutos
__ PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
Minuto |Metodo Totales
1 Estiramiento =
) " Minuto PETICIO 20 Minutos
Z Retroalimentacion de la TIEMP M =~ 5 M
claze valores b 0 inuto inutos
3.Retroalimentacion de = _
ejercicios propuestos b Minuto 2 Minutos
4. Tareasencasay
27T Minutos
RECREATI¥VA:
ENTRENADOR: JEFERS50OMN ARAGON TORRES




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA Que Progresa!
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO FUNDAMNTACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
) . e — PLAN DIARIO DE CLASE -
- ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA >
LUGAR: Coliseo MADRID
TEMA: EMSEMANZA DF LA COGIDA DEL TEJO N de deporristas: 20
INICIACION | |UNDAMENTACIONX PERFECIONAMIENTO |SESION: 14
DBJETIY Fealizar ejercicios que permitan a los deportiztas mejorar la cogida del bejo
VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Corviven
Fespeto i cia i Aurodisciplina Farticipac »
Haonestidad Justicia Toleranciy Autadomi
Trabajo en equipo Cumplimig % Juego Limpio Fiecompe|
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
CAPACIDADES Metodo de entrenamiento
ACTIVIDADES COORDINATIVAS Minuto | Mstadz] Totales
. - ACOPLAMIENT 10 10 .
Movilidad Articular BIFERENCIACION 0 Minuto 3ETICIEIJ 10 Minutos
- N ORIENTACION 10 5 -
Propiocepcion REACCION 10 Minuto PETICION S Minutos
Elevacion de la ADAPTACION 10 TIEMP o .
Temperatura Corporal y RITMO 10 ) Minuto FONTING DA s
s . EQUILIBRIO 10 5 5 -
Estiramiento Dinamico CAMBIO 0 Minuto ETICION 5 Minutos
VISOMANUAL - 3
Hidratacion Minuta 3 Minutos
VISOPEDICA - =
33 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES LCapacidades Metodo de entrenamiento
Capaci Han_l!e HMinuta Metodo Totales
dad | staciin 5
1. sjercicios de cogidas delteid Fucrza Masima 0 Minutal COMTIM 10 Minutos
tejo con la mano avierta Exploziva 0 minuto] COMNTIM 10 minutos
. i s =
cerrada b i tenci:\erob;:al 0 minuto COMTIN 10 minutos
naerobica TIEMP
Maxima | fa)
Velocidadsplaz amiznta
Fleaccitnd
Flevibilid=d
60 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Metodo de entrenamiento
Minuta | Metodo Totales
Ilanzamientas con sumano d TIEMP [0 Minucol CORTIR 10 Minutos
| mano avierta [n] 0 minutoy CONTIN 10 minutos
3. lanzamientos del tejo con la 0 minuto COMNTIMN 10 minutos
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
Minuto | Metoda | Totales
— 1T
1 Bstiramiente « Minute PETICION 20 Minutos
2. Retroalimentacion de la TIEMP Mi ~ 5 Mi
claze valores by a inuto inutos
3.Retroalimentacion de = -
Ejercicios propuestos * Minuto 2 Minutos
d Tareasercazay
27 Minutos
RECREATIYA:
ENTRENADOR: JEFERSON ARAGON TORRES

880 | ==



INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA Que Progresa!
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO FUNDAMENTACION

GOBERMNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
e PLAN DIARIO DE CLASE DTS ML
: ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
LUGAR: Coliseoc MADRID
TEMA: GESTO TECHICO Y SU MEJORAMIENTD N de deportistas: 20
INICIACION | MOVIMINUNDAMENTACION X PERFECIONAMIENTO __|SESION: 15
DOBJETIY Fealizar ejercicios que permitan a los deportistas mejorar el manejo de los movimientos del tejo
YALORES SOCIALES Y PERSONALES
Conviven
Respeta i cia Autodiscipling Farticipac »
Honestidad Justicia Toleranciy & Autodomi
Trabajo en equipo Cumplimig] * Juggao Limpic Fecomps
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE IMNICIAL
CAPACIDADES Metodo de entrenamiento
ACTIVIDADES COORDINATIVAS Finuto | Mitods] Torales
. - ACOPLAMIENT 10 10 .
Movilidad Articular DIFERENCIACION 10 Minuto :'ETICID1 10 Minutos
l . ORIENTACION 10 3 _
Propiocepcion REACCION 0 Minuto 3ETICIDH 5 Minutos
Elevacion de la ADAPTACION 10 TIEMP o | .
Temperatura Corporal y RITMD 10 o Minuto 0TI WG s
. e EQUILIBRIO 10 o N -
Estiramiento Dindmico CAMEID 0 Minuto ETICION 3 Minutos
VISOMANUAL - 3
Hidratacion Minuto 3 Minutos
VISOPEDICA - =
33 Minutos
PARTE CENTEAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Metodo de entrenamiento
movimientos Capaci Han_l!e Minuto Metodo Torales
dad |stacidon =
1-zjercicios de baze de susten F Maxima 0 Minutd COMNTIM 10 Minutos
de rodilllas de lanzamienta Herza Explosival 0 minuto] COMTIN 10 minutos
J-movimientos de balanceso al b cistenci .ﬂembical 0 minutg COMTIM 10 minutos
4-movimisnto de posicion ergi finserobica TIEMP 0 minured COMTIRN 10 minutos
Mawima | o
elocidadsplazamisnto
Beaccion
Flewibilidad
] B0 Minutos
PARTE CEMTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnicol Tactico Merodo de entrenamiento
1 Minuto |Metodo Totales
2. TIEMP
3. [n]
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
Minuto |Metodo | Totales
1Estiramiento « Minuto PETICION 20 Minutos
2 Retroalimentacion de la TIEMP Mi = 5 Mi
clase walores " [n] inuta inutos
3.Fetraalimentacion de = .
ejercicios propuestos * Minuto Z Minutos
4. Tareazencaszay
27 Minutos
RECREATI¥A:
ENTRENADOR: JEFERS0N ARAGON TORRES

880 | ==



INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA Que Progresa!
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO FUNDAMENTACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
PORTES INDEPORTES
Q lNDE s RT — PLAN DIARIO DE CLASE % e e e
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA
LUGAR:Colizeoc MADRID
TEMA: Actividad recreativa LUDICA N de deportistas: 20
INICIACION |  JUNDAMENTACID PERFECIONAMIENTO | SESION: 16
DBJETIY Fizalizar una actividad recreativa donde se integren tadas |os nifos de la esceula de tejo
VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Conuiven
Fespato b cia # Lutodizcipling P articipac #
Honestidad Justicia Tolerancig Autod omil
Trabajo en equipa |# Cumplimicg Juego Limpio Recompe
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
CAPACIDADES Metodo de entrenamiento
ACTIVIDADES COORDINATIVAS Minuto | Métada ] Totales
Estiramiento Dinamico D:::[égglﬁgmggﬂ :g Hi:l?.llo :'ETICII:Id 10 Minutos
i . ORIENTACION 10 5 i
Propiocepcion REACCION 0 Minuto :'ETICIDH 3 Minutos
Elevacion de la ADAPTACION 10 TIEMP o | .
Temperatura Corporal v RITMO 10 1) Minuto FONTINU L
. _ EQUILIBRIO 10 5 L -
movilidad articular CAMEID 0 Minuto ETICIORN 5 Minutos
VISOMANUAL - 3
Hidratacian Minuto 3 Minutos
VISOPEDICA - =
33 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Metodo de entrenamiento
CONTROL DE BALON | Capaci | Manife Rinuto [y todo Totales
dad |stacion 5
Ljuego delleon v el tiburan F Mazima 0 minutg CONTIN 10 minutos
2. ponchados uerza Explosi 0 minutod COMTIM 10 minutos
Ilalleva - fierobica 0 minuta COMTIRM 10 minutos
sistend b
aerobica TIEMP
0
exibilidad
| 60 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnicol Tactico Metodo de entrenamiento
Minuto |Metodo Totales
TIEMP
[n]
PABRTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
Minuto |Metodo | Totales
1Estiramiznita « Minuto PETICION 20 Minutos
2 Betroalimentacian de |2 TIEMP _" ~
clase valares " a Minute 3 Minutos
3.Retraslimentacidn de = -
Ejercicios propusestos " Minute 2 Minutos
4. Tareaz encasay
27 Minutos
RECREATIVA:
ENTRENADOR: JEFERS0ON ARAGON TORRES

880 | ==



INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO FUNDAMENTACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

A. INDEPORTES

LUGAR: Coliseoc MADRID
TEMA: practica de modalidades del tejo
INICIACION | [UNDAMENTACIONX [SESION: 17

N de deportistas: 20
DOBJETIY Fealizar ejercicios que permitan a 1oz departistas mejorar ¢l manejo de balan

PERFECIONAMIENTO
VALDRES SOCIALES ¥ PERSONALES

Conviven
Fespebo b cia Autodiscipling Farticipac bl
Honestidad Justicia Toleranc Lubadomi
Trabajo en equipa | ¥ Cumplimisf ¥ Juego Lim| Fecompe H
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
CAPACIDADES Metrodo de entrenamiento
ACTIVIDADES COORDINATIVAS Pinuts | Mitodo Totales
explicacion del tema EI:}E:EE:GEHEPTN :g Hi:ﬂtn PETICIONR 10 Minutos
Propiocepcion DHRE:EEI%:EN :g Hir|5uto PETICION 5 Minutos
Elevacion de la ADAPTACION 10 TIEMP 10 | .
Temperatura Corporal y RITMO 10 ] Minuto ENTIU DL
S . EQUILIBRIO 10 5 L -
Estiramiento Dinamico CAMBID 10 Minuto ETICION 5 Minutos
VISOMANUAL - 3
Hidratacion Minuto 3 Minutos
VISOPEDICA - =
33 Minutos
PARTE CENTRAL-FARTE 1
| ACTIVIDADES LCapacidades Metodo de entrenamiento
modalidades del tejo C:‘:.;m ::::;;i Hm:to Metodo Totales
modalidsd equipos de tejo Fuerza Maxima 0 Minutgl COMTIN 10 minutos

modalidad individual de tejo 0 minuto CONTIM 10 minutos

0 minutol CONTIM T0minutos

Euplosiva
modalidad duplas de bejo b cictenci F\erobical

juego de las modalidades delt finasrobica D minutd repetitivo J0minutos

: TIEMP
Marima | o
Welocidadsplaz smiento
|Heacci6n
Flewibilid=d

B0 Minutos

PARTE CENTRAL-FARTE 2

ACTIVIDADES Técnicol Tactico Metodo de entrenamiento
1 Minuto |Metodo Totales
2. TIEMP
3. n]
q.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
mgto Metodo | Totales
1 Estiramiznic « Minute PETICION 20 Minutos
2. Retroalimentacion dela TIEMP |~ .
clase valores w o Minuto 5 Minutos
3.Retroalimentacion de =
Ejercicios propusstos - Minuto 2 Minutos
4. Tareasencazay
27 Minutos

RECREATI¥A:

ENTRENADOR:JEFERSON ARAGON TORRES

B8o | ==




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO FUNDAMENTACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES INDEPORTES CUNDINAMARCA PORTES
e s PLAN DIARIO DE CLASE Q INDE ey
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
FLUNDAMENTACION LUGAR: Coliseoc MADRID
TEMA: aprendisaje de modalidades del tejo N de deportistas: 20
INICIACION UNDAMENTACION X PERFECIONAMIENTO | SESION: 18
DBJETIY Ficalizar ejercicios que permitan a los departistas mejorar &l manejo de balon
VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Conviven
Fespeta kS cia Aurodisciplina Farticipac i
Hone stidad Justicia Toleranci Autodami
Trabajo en equipo |2 Cumplimig] ¥ Juego Lim| & Fiecomper) i
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
CAPACIDADES Metodo de entrenamiento
ACTIVIDADES COORDINATIVAS Minuto | Método | Totales
explicacion del tema D:I‘:[égglﬁgmgrrﬂ ::g Hi:lll].llo 3ETICID1 10 Minutos
Propiocepcitn Dgg:gg:gﬂ" ::g Hirllsuto 3ETICIDJ 9 Minutos
Elevacion de la ADAPTACION 10 TIEMP 0 | A
Temperatura Corporal y RITMO 10 o Minuto ORTIHU UY iR
s _ . EQUILIERID 10 5 L -
Estiramiento Dinamico CAMBID 0 Minuto ETICIOR 5 Minutos
VISOMANUAL - 3
Hidratacion Minuto 3 Minutos
VISOPEDICA - 3
33 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Metodo de entrenamiento
modalidades del tejo l::pacl Han_l!e Minuto Metodo Totales
ad |stacion 5
modalidad equipos de tejo F Maxima 0 Minutol CONTIN 10 minutos
modalidad individual de tejo bl [ 0 minuta] CONTIN 10 minutos
miodalidad duplss de tejo b e sistenci F\erobical |g minutol COMNTIM 10minutos
juego de las modalidades delt prsercbica TIEMP 0 minutd repetitiva 30minutos
Maxima | o
Velocidadzplazamients
Beacoitn
Fleibilidad
60 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnicd Tactico Metodo de entrenamiento
1 Minuto |Metodo Totales
2. TIEMP
3 o
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
Minuto |Metodo Totales
1.Estiramiento
’ w Minure PETICION 20 Minutos
Z.Retroalimentacion de la TIEMP Mi ~ 5 Mi
claze valores b o inuto inutos
3.Retroalimentacion de = -
ejercicios propuestos B Minuto 2 Minutos
d Tareazencazay
27 Minutos
RECREATIYA:
ENTRENADODR:JEFERSDN ARAGON TORRES

880 | ==



INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO PERFECCIONAMIENTO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
e e s PLAN DIARIO DE CLASE e

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA .

LUGAR: Colisec MADRID

TEMA: Realizar a través de juegos motrices con EL TEJD percepcidn. orientacion, desplazamientos N de deportistas: 20
ara mejorar las capacidades y habilidades en los deportistas.
INICIACION FUNDAMENTACION PERFECIONAMIENT] ¥ | SESION: 1
OBJETI| Fealizar ejercicios que permitan a los deportistas perfecionar el gesto tecnico

VALDORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Pespeto H Cionuivendia H Autodiscipling Participacion H
Honestidad Justicia Tolerancia Autadominio
Trabajo &n equipo Cumplimiento i Juggo Limpic Flecompenza
DESARBOLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES CAPACIDADES COORDINATIVAS Retodo de entrenamiento
Minutos Mérodo Totales
Movilidad Articular ALOPLAMENTO — 10 Minutos REPETICIONEY] 10 Minutos
Propiocepcitn DE:EEANJSCISN + S Minutos REPETICIONEY 5 Minutos
Elevacion de la Temperatura Corporal v Ritmo Cardiaco ADA&T}—QEDN ::g Tlli:llllp 10 Minutos| CONTINUO 10 Minutos
L s EQUILIBRIO 10 - 4 .
Estiramiento Dinamico CAMBID 0 % Minutos HEPETICIONEY 5 Minutos
VISOMANUAL B
Hidratacion 3 Minutas 3 Minutos
VISOPEDICA -
33 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
esto tegnico del tejo Capacidad Manifestacia Minutos Merodo Totales
lposicion ergida base de sustentacion cemi cerrada Marima 15 minutos] COMTIMUO 15 minutos
Fuerza :
2 gjercicia de balancea mas equilibrio al lanzamiento Explosiva 15 minutos it 15 minutos
3. consentracion al lanzar el tejo v precision Pesistencia Aercbica 15 minutos| CONTINUO 15 minutos
4:Salidaz del lanzamiento del tejo Anasrobica 15 minutos| CONTIRUD 15 minutos
Maxima
Welacidad - TIEMP
Dlesplazamisnto o
Bleaccitn
Flesibilidad
60 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Metodo de entrenamiento
1 Minutos Merodo Totales
2. TIEMP
3. o
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Matodo de entrenamiento
Minutos Merodo Torales
1Estiramiento " TIEMP 20 REPETICIONEY 20 Minutos
2 Fetroalimentacion de laclase valores * o 5 Minutos 5 Minutos

3. Betroalimentacién de ejercicios propusstas 2 Minutos

2 Minutos
4, Tareas en casza yrecomendaciones generales

27 Minutos

RECREATI¥A:

ENTRENADOR: JEFERSON ARAGON TORRES

880 | ==



INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO PERFECCIONAMIENTO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES INDEPORTES CUNDINAMARCA 'h |- INDEPORTES
: S e PLAN DIARIO DE CLASE : A e

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

LUGAR: Coliseoc de MADRID
TEMA: Realizar gjercicios que permitan un mejor desarralla fisico de los deportistas para el deporte delejo N de deportistas: 20

INICIACION | | _FUMDAMENTACION | PERFECIONAMIENT(X |SESION: 2
DBJETII Ejecutar ejercicios que permitan alos departistas mejorar sus habilidades en Eigcucion del tejo

VYALORES SOCIALES Y PERSDNALES
Fespeto # Convivencia | ¥ Autodisciplina Farticipacid] sl
Honestidad Justicia Tolerancia Autodomini
Trabajo en equipo Cumplimientod & Juego Limpio Flecompen:
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE IHICIAL
ACTIVIDADES CAPACIDADES COORDINATIVAS Metodo de entrenamiento
Minutos Método Totales
estiramiento asendente v desendente ggggé:gfé‘:rjﬁ :g Hirl?los REPETICIONEY 10 Minutos
_ . ORIENTACION 10 o :
Propiocepcitn BEACCION 0 Minutos HEPETICIONEY] 5 Minutos
o - q ADAPTACION 10 10 q
Elevacitn de la Temperatura Corporal y Ritmo Cardiaco BTHO 0 TIEMPO Minutos COMTINUD |10 Minutos
. oL EQUILIERIO 10 5 .
Estiramiento Dinamico CAMBID T Minutos REPETICIONE] 5 Minutos
5 n YISOMANUAL = 3 .
Hidratacion ORI - Minutos 3 Minutos
33
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
lanzamiento de el tejo Capacida |Manifestacibn Minutos Metodo Totales
1.- lanzamiento del tejo con mano cerrada F Mawima [I0Minutod  CONTINUC |10 minutos
2. lanzamiento del tejo con mano avierta uerza Explosiva 0 Minuto] CONTINUO |10 minutos
3.lanzamiento de el tejo mas sentadilas Resistencia Aercbica H 0 Minute] CONTINUO |10 minutos
4. lanzamiento del tejo mas Hesiones de pecho Anaerobica 0 Minuto] CO)| U010 minutos
5. lanazamiento de el tejo mas abdominales Mawima TIEMPO El] Minuto] O UD |10 minutos
E. lanzamiento del tejo mas dorsales Welocidad | Desplazamisnto 0 Minuto] CO LT [10 minutos
Beacoion H
Fleibilidad
60 Minutos

PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Metodo de entrenamiento

1 Minutos Metodo Totales
g' TIEMPO
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
Minutos Metodo Totales

1.Estiramiento 20 20

b TIEMPO Minutos REPETICIONE Minutos
2. Retroalimentacion de la clase valores * 5 5 Minutos
5. FPetroalimentacidn de ejercicios propusstos Z 2 Minutos
d. Tareas en casa urecomendaciones generales

27 Minutos

RECREATI¥A:

ENTRENADOR: JEFERSON ARAGON TORRES

880 | ==



INDEPORTES P CUNDINAHARCA

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA ,
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO PERFECCIONAMIENTO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
- eI o s PLAN DIARIO DE CLASE E e

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

LUGAR: Coliseo madrid

TEMA: Actividad Hecreativa N _de deportistas: 20
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECIDNAMIENT X |SESION: 3
DBJETIl S realizara una actividad recreativa con los deportiztas de la escuela de tﬂo
VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Fiespeta E Convivencia |« Autodisciplina i P articipacion | kil
Honestidad Justicia Tolerancia Autodominio |
Trabajo en equipe Cumplimienta Juego Limpio Hecompensﬂ
DESARROLLO DE LA SESION OE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES CAPACIDADES COORDINATIVAS Hetodo de enttenamiento
Minutos Mérodo Totales
. . ACOPLAMIENTO 10 10 .
Movilidad Articular DIF EDENCIACION o Minutos EPETICIONH 10 Minutos
ORIERTACION
Propiocepcion D‘;E:gg:g”“ ::g 5 Minutos [EPETICIONE 5 Minutos
. - . ADAPTACION 10 TIEMP 10 .
Elevacion de la Temperatura Corporal y Ritmo Cardiaco BITRO 0 o Minutos COMTINUC | 10 Minutos
. s . EQUILIBRID 10 " "
Estiramiento Dindmico CAMBID 0 5 Minutos |[EPETICIONH 5 Minutos
VISOMANUAL -
Hidratacion 3 Minuros 3 Minutos
VISOPEDICA -
33 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
JUEGOS DE INTEGRACION Capacida | Manifestaci Minutos Merodo Totales
F Matima
uer=a Esploziva
1. relizar juegos de intearacion coma [ futbol recreativo y mete gaol tapa Rﬂel:r‘obica T 30 Minutos] CONTINUD | 30 Minutos
Resistencia -
——— . Anaciobioa TIEMP
2. futbal beisbal u igui con las tejos Mavima o
Velocidad Decplazamiente 30 Minutos] CONTINUO | 30 Minutos
Beaccion 10 .
Flexibilidsd
B0 Minutos

PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Metodo de entrenamiento

1 Minutos Merodo Totales
2. TIEMP
3. o
d.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento

Minutos Merodo Totales
1 Estiramiento % TIEMP |sas EPETICIONH 20 Minutos
2. Retroalimentacitn de la clase valores k3 (1] S5 Minutos 5 Minutos
. Hetroalimentacion de ejercicios propuestos | 2 Minytos 2 Minytos |

4. Tareas en casayrecomendaciones generales

27 Minutos

RECREATIVA:

ENTRENADOR: JEFERSON ARAGON TORRES

880 | ==




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA Que Progresa!
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO PERFECCIONAMIENTO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES INDEPORTES CUNDINAMARCA. ” |NDEPORTE5

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

LUGAR: Colisec MADRID
TEMA: Realizar trabajos de arientacion en la cancha de tejo N de deportistas: 20

INICIACION _[X | FUNDAMENTACION | PERFECIONAMIENTO |SESION: 4

OBJETI Fealizar sjercicios que permitan a los deportiztas mejorar su arientacion en el campa de tejo

VALDRES SOCIALES ¥ PERSONALES

Fespeta # Convivencia | % Autodizcipling | X Farticipacién

Honestidad Justicia Tolerancia Lutodominic

Trabajo en equipo Cumplimiento | & Juego Limpio Fecompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES CAPACIDADES COORDINATIVAS Metodo de entrensmiento
Minutos Método | Totales
. - ACOPLAMIENTO 10 . L .
Movilidad Articular DIFERENCIACION 0 10 Minutos _F‘ETICIDN‘ 10 Minutos
Propiocepcion D';E:gg%ﬂ“ ::g 3 Minutos :PETICIDN‘ 5 Minutos
Elevacion de la Temperatura Corporal v Ritmo Cardiaco ADT;;.I:EIDN ::g T“;::';‘P 10 Minutos | COMTINUO |10 Minutos
- . s s EQUILIBRIO 10 _ [ ]
Estiramiento Dinamico CAMBID 0 5 Minutos FPETICIONY 5 Minutos
VISOMANUAL -
Hidratacion 3 Minutos 3 Minutos
VISOPEDICA -
33
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
orientacion del tejo Lapacida | Manifestac Minutos Metodo Totales
1. realizar lanzaientos del tejo orientados a la cancha de tejo F Manima 10minutos | COMTINUG ] 10 minutos
2. realizar lanzamientos del tejo orientando punteria a embocinarse METE Enplosiva 10minuros | CONTIRUD | 10 minuros
3. realizar lanzamientos del tejo con orientacion de coger manos Besi . Aerobica 10 minures | CONTINUG] 10 minutos
4, realizar lanzamientoz del tejo con arientacion de hacer figuras Sistencia Anasrobics TIEMP 10 minutos | CONTINUO | 10 minutos
Maxima o
Velocidad Plesplazamisnta
Reaccidn
Flezibilidad

60 Minutos

PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Metodo de entrenamiento

1 Minutos Metodo Taotales
Z. TIEMP
£ o
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento

Minutos Metodo Taotales
1.Estiramiento “ TiEMP |20 Minutos FPETICIONY .-
Z.Retroalimentacidn de la claze walores * 0 5 Minutos 5 Minutos
3. Fetroalimentacion de ejercicios propuestos | 2 Minutos 2 Minutos |
4. Tareas en casayrecomendaciones generales

27 Minutos]

RECREATIVA:

ENTRENADOR: JEFERS0ON ARAGON TORRES

880 | ==



INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA Que Progresa!
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO PERFECCIONAMIENTO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA '
INDEPORTES INDEPORTES CUNDINAMARCA % INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
LUGAR: Coliseoc MADRID
TEMA: Dezanclle de habiidades Coordinativas del wejo N de deportistas: 20
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECIONAMIENT{ X | SESION: 5|
DBJETI| Fealizar ejercicio:s que permitan a10s deportistas perfecionar la coordinacion del lanzamiento del tejo
VALDRES SOCIALES Y PERSONALES
Fiespeto i Convivencia R Autodisciplinal B Participacitn "
Honestidad Justicia Tolerancia Lutodominio
Trabajo en equipo |- Cumplimiento | = Juego Limpic Hecompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES CAPACIDADES CODRDINATIVAS Metodo de entrenamiento
Minutos Mitodo Totales
ACOPLAMIENTO 10 . 10
EXPLICACION DEL TEMA ——DIFENENCIACION 0 10 Minutos FPETICIONE Minutos
Propiocepcion Dl;'g:gggﬁ" :g 5 Minutos FPETICIONH 5 Minutos
Elevacisn de la Temperatura Corporal v Ritmo ADAPTACION 10 TIEMP ) 10
C:rdiaco F ! RITMO 10 o e | COHTINLIO Minutos
Estiramiento Dinamico Egﬂ“’;IBBIgID :g 5 Minutas FPETICIONH 5 Minutas
VISOMANUAL -
Hidratacion 3 Minutos 3 Minutos
VISOPEDICA -
33
PARTE CENTHAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
coordinacion del lanzamiento del tejo Capacidad | Manifestacit Minutos Metodo Totales
1 S realizan lanzamientos deltejo coordinandolos piesvlasmed (oo Maxima 10 minutos | CONTINUD J10 minutos
2. Serealizan ejercicios de coordinacidn repetitivos Explosiva 10 minutos | COMNTINUD [10 minutos
3. Serealizan ejercicios de cordinar los pies parano pasarlalinea Resistencia Aerobica 10 minutos | REPETITIVO [10 minutos
4. ze realizan lanzamisntos cordinativos u repetitivos & lasrga distal Anaerobica TIEMP 10 minutos | COMTINUD (10 minutos
StogoentieellosSus S Mazima o 20 minutos| CONTINUD 20 minutos
Velocidad Pesplazamient
Reaccion
Flexibilidad
60 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Metodo de entrenamiento
1 Minutos Metodo Totales
2. TIEMP
3. o
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
Minutos Metodo Totales
1.Estiramiento B TIEMP 20 Minutos FPETICIONE 20
2 Retraalimentasidn de la clase valares * o 5 Minutos 5 Minutos
3.Fetroalimentacion de ejercicios propuestos 2 Minutos 2 Minutos
4. Tareas en casa v recomendaciones generales
27 Minutos
RECREATIVA:
ENTRENADOR: JEFERSON ARAGON TORRES

880 | ==



INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA ,
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO PERFECCIONAMIENTO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
lNDEPORTES INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
et e A s PLAN DIARIO DE CLASE SSTHTWITD NEPARTAMENTAL Fadta LA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
LUGAR: Coliseo MADRID

TEMA: Actividad recreativa integracion N de deportistas: 20
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECIONAMIENTO X [SESION:6
DOBJETI| S= realizara una actividad recreativa y de integracion escuela de tejo
ALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Farticipacian »
Honestidad # Justicia b Tolerancia b Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento | Juegao Limpia Fecompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES CAPACIDADES COORDINATIVAS Metodo de entrenamiento
Minutos Método Totales
Movilidad Articular DLt i< 10 Minutos JEPETICIONE] 10 Minutos
Propiocepcitn DHRE:ggggﬂ :g S Minutos JEPETICIONE] S Minutos
Elevacion de la Teg:::lri:tt::a Corporal y Ritmo ADJE;I:EII:IN :g TIEEfl'lP 10 Minutes | contruo | 10 Minutes
Estiramiento Dinamico Elg:l;::glﬂ :g 5 Minutos JEPETICIONE| 5 Minutos
VISOMANUAL -
Hidratacién 3 Minutos 3 Minutos
VISOPEDICA -
33 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Merodo de entrenamiento
JUEGOS RECREATIVOS Y AEROBICOS Capacidad | Manifestaci Minutos Metodo Totales
F Mazima
. . . . Uerza Enplosiva _ _
1. Se realiza 2 juegos ludicos conlos deportistas oo 30 Minutos | CONTINUC | 30 Minutos
Rlesistencia e
Anaerobica TIEMP
2. serealiza juegos con participacion e integracion de cada Maxima o
deportista Velocidad  |Desplazamient 30 Minutos | CONTINUD | 30 Minutos
Heaccidn
Flexibilidad
60 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Metodo de entrenamiento
1 Minutos Metodo Totales
2. TIEMP
3. o
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
Minutos Metodo Totales
1Estiramisnta X TIEMP 20 Minutos JEPETICIONE] 20 Minutos
2.Retroalimentacion de la clase valares i o 5 Minutos 3 Minutos
3.Hetroalimentacidn de ejercicios propusstos 2 Minutos 2 Minutos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
2T Minutos

RECREATIVA:

ENTRENADOR: JEFERS0ON ARAGON TORRES

B8o =T




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

Poue Progresatl

PLAN DIARIO PERFECCIONAMIENTO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPDRTES
PARTAMBNTAL i PLAN DIARIO DE CLASE ” Frrr—————
- ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVE o B
LUGAR: Colises MADRID
TEMA: DOMMIO DEMODALIDADES DEL TEJO N de deportistas: 20
INICIACION ] | __FUNDAMENTACION ] PERFECIONAMIENTX |SESION: 7
OBJETI| Fiealizar ejercicios que permitan a los deportistas mejorar el dominio de las modaidades del tejo
WALORES SOCIALES Y PERSONALES
Fiezpeto Conuivencia Autodiscipling Farticipacian kil
Honestidad b Jugticia Tolerancia # Autodominio =
Trabajo en equipo Cumplimiento | Juego Limpio Flecompenzal
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES CAPACIDADES COORDINATIVAS __Hetodo de entrenamiento
Minutos Método Totales
explicacion y perfecionameinto ﬁ&?ﬁ.ﬁ!‘*&f&‘rﬁ :g Mir;ll?los REPETICIONE 10 Minuros
~SHIERTACTON
Propiocepcibn DEE:SSCINN i 5 Minutos REPETICIONE: 5 Minutos
- - . ADAPTACION TIEMP 10 g
Elevacion de la Temperatura Corporal y Ritmo Cardiaco RITHO o Minutos COMTIMNUCD 10 Minutos
L Loa EQUILIBRIO 10 - "
Estiramiento Dindmico CAMBIO 0 5 Minutos REPETICIONE: 5 Minutos
VISOMANUAL -
Hidratacion 3 Minutos 3 Minutos
VISOPEDICA -
33 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Matodo de entrenamiento
CONTROL DE BALON Capacidad |Manifestacion Minutos Metodo Totales
1-juego de practica por equipos perfecionanda la modalidad de Maxima
juego de equipos perfecionando cada posicion de lanzamiento del Fuerza Evnlosi 20 Minutod CONTINUO 20 Minutos
; plosiva
tejo
Z-juego de practica de individual con otra compafiers dominando ferobica
la modalidad individual de tejo Tus1 Rlesistencia Anaerobica TIEMP 20 Minutog CONTINUO 20 Minutos
o
3-juego de practica por duplas 202 fomentando el dominio de las duplas en Msima 20 Minuted CONTINUC 20 Minutos
ol bejo Velocidad | Desplazamiento
Reaccion
Flexibilidad
I ] I I | 60 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Metodo de entrenamiento
1. Minutos Metodo Totales
Z. TIEMP
3. o
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
Minutos Metodo Totales
1.Estiramisnto B TIEMP Z0 REPETICIONE 20 Minutos
2 Retroalimentacion de la claze valores * o 5 Minutos 5 Minutos
3. Retroalmentacion de ejercicios propuestas Z Minutos Z Minutos
4. Tareas en casayrecomendaciones generales
27 Minutos
RECREATIVA:
ENTRENADOR: JEFERSON ARAGON TORRES
B8o | ==F
—




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA Que Progresa!
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO PERFECCIONAMIENTO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

LUGAR: Coliseo MADRID
TEMA: PERFECIOMNAMEMNTC DE LANSAMIENTO DEL TEJO M de deportistas: 20
INICIACION | ] FUNDAMENTACION ] PERFECIONAMIENTC X SESION: &

DBJETI' Fiealizar ejercicios que permitan a los deportistas perfecionen sulanzamiento
VYALORES SOCIALES Y PERSONALES

Rezpeto Convivencia Autodisciplina Farticipacion i
Honestidad H Justicia H Taolerancia Autodominia i
Trabajo en equipo Cumplimienta Juego Lind Fecompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES CAPACIDADES CODRDINATIVAS Metodo de enuenamiento
Minutos | Totales
- . ACOPLAMIENTO 10 . 10
Movilidad Articular DIFERENCIACION 0 10 Minutos ’ETICID‘ Minutos
_ . ORIENTACION 10 . =]
Propiocepcibn REACCION 0 3 Minutos PETICIO Minutos
Elevacion de la Temperatura Corporal y Ritmo ADAPTACION 10 TIEMP ] 10
Cardiaco RITMO 10 n] 10 Minutos EONTINU Minutos
Estiramiento Dinamico E%L:HBBIFE:D :g S Minutos ‘ETIEID‘ Hinitos
5 i VISOMANUAL - _ 3
Hidratacion VISOPEDICA - 3 Minutos Minutos
33
_ PARTE CENTRAL-FPARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
PERFECIONAMIENTO DEL LANZAMIENTO Capacidad | Manifestacib Minutos Metod | Torales
Tanzar ala superficie de greda el tejo que caiga dentro Mani COMTIN
Fucrza aHima 10 Minutos UZ [0 minutos
- COMTIM
2-lanzamiento a pegarle ala mecha Explasiva 10 minutos LD 10 minutos
3-lanzamienta 2 hacer embocinadas Berobi COMTIN
Flesistensia Sronica 10 minutos LD [10 minutos
4-lanzamiento hacer mohonas Anacrobica TIEMP COMTIN
0 10 minutos LD HO minutos
M COMTIN
5-lanzamientos a no salirse de la cancha i aHima 20 minutos UD PO minutos
Welocidad -
Dezplazamisntol
Feaccidn

Flerbiided

B0 Minutos

PARTE CENTRAL -PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Metodo de entrenamiento

1. Minutos Metod | Totales
Z TIEMP
3 o
d.
_ PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
Minutos Metod | Totales
1.Estiramiento I TIEMP 20 Minutos PETICIO 20
2. Retroalimentacion de la clase valares i o 5 Minutos 5
3. Betroalimentacitn de sjercicios propusstos X 2 Minutos 2
4. Tareas en casavrecomendaciones generales
27 Minutos

RECREATI¥A:

ENTRENADOR: JEFERSON ARAGON TORRES

g8o | == | &



INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO PERFECCIONAMIENTO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
T T AL PLAMN DIARIO DE CLASE " S——
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
LUGAR: Colisec MADRID
TEMA: PULSODOEL TEIC N de deportistas: 20
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECIONAMIENT (X |SESION:9

OBJETI Fealizar sjercicios que permitan mejarar el perfecionamienta del pulsa del tejo
VYALORES SOCIALES Y PERSONALES

¥

Fiespeto Convivencia Autodisciplina Farticipacion f
Honestidad Justicia Tolerancia Autodominic
Trabajo en equipo | = Zumplimiento kS Juego Limpio - Fiecompensa kS
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES CAPACIDADES CODRDINATIVAS HMetodo de entrenamiento
Minutos Meérodo Totales
H . ACOPLAMIENTO 10 . .
explicacion T OIFERCNCIACION 0 10 Minutos |[REPETICIONES] 10 Minutos
Propiocepcidn uglg:ggllgﬂu 1 5 Minutos [REPETICIONES| 5 Minutos
Elevacion de la Temperatura Corporal » ADAPTACION 10 TIEMP _ .
Ritmo Cardiaco RITHO T o 10 Minutos COMTINUG 10 Minutos
N oL EQUILIBRIO 10 . -
Estiramiento Dinamico CAMEBID T 5 Minutos |REPETICIONES 5 Minutos
VISOMANUAL -
Hidratacion 3 Minuros 3 Minutos
VISOPEDICA -
33 Minutos
PARTE CENTRAL -PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Merodo de entrenamiento
pulso del tejo Capacidad Hanlgenstacl Minutos Merodo Totales
I-lanzamienta del tejo de cancha cancha 18 metras Fuerza Mavima
Esplosiva 20 Minutos CONTIMUD 20 Minutos
2-lanzamienta del tejo con su peso adecuada con fHerobica
unabuena concentracion v fijacion alamecha Flesistenci
sistenea Anaerobica 20 Minutos |  COMTINUD 20 Minutos
3-zonsentracion punteria perfecionamiento de su Maima TIEMP
lanzamiento realizjando figuras y buen gesto tecnico dentro ]}
dela cancha de tejo . ) 20 Minutos | CONTINUO 20 Minutos
Welocidad Desplazamisntd
Reaccidn
Flztibilidad
60 Minutos
PARTE CENTRAL-FARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Metodo de entienamiento
1 Minutos Metodo Totales
2. TIEMP
3. n]
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
Minutos Metodo Totales
1.Estiramienta = TIEMP 20 Minutos |REPETICIONES 20 Minutos
Z.Retroalimentacian de la clase valares i o 5 Minutos 5 Minutos
3. Betroalimentacitn de ejercicios propusstos 2 Minutos 2 Minutos
4. Tareas en casa v recomendaciones generales
27 Minutos

RECREATIVA:

ENTRENADOR: JEFERSON ARAGON TORRES

880 | ==




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO PERFECCIONAMIENTO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
) ’ Y PLAN DIARIO DE CLASE e AT P LA
3 ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
LUGAR: Colisec MADRID
TEMA: perfecionamiento del movimiento N_de deportistas: 20
INICIACION FUNDAMENTACION | PERFECIONAMIENTO X |SESION: 10
DOBJETI] Realizar gjercicios que permitan alos deportistas perfesionen sumovimiento al lanzar el tejo
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Fiespeto ki Convivencia Autodizciplina Farticipacian 3
Honestidad Justicia Tolerancia Autodominio
Trabajo en equipo | % Cumplimignto k3 Juego Limpio ] Fecompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE IMICIAL
ACTIVIDADES CAPACIDADES COORDINATIVAS Metodo de enuenamients
Minutos Método Totales
. - ACOPLAMIENTD 10 . .
explicacion I DOFERENCIACION | 10 10 Minuros  BEPETICIONEY 10 Minutos
. N ORIENTACION 10 - -
Propiocepcion REACCION 0 5 Minutos REPETICIONE: 5 Minutos
Elevacion de la Temperatura Corporal » ADAPTACION j (1] TIEMP _ .
Ritmo Cardiaco RITHO 0 o 10 Minuros CONTINUC 10 Minutos
o . EQUILIBRIO 10 ] -
Estiramiento Dinamico CAMEBID 0 5 Minutos REPETICIONE 5 Minutos
VISOMANUAL -
Hidratacion 3 Minutos 3 Minutos
VISOPEDICA -
33 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
movimiente del lanzamiento del tejo Capacidad Manifestacion Minutos Metodo Totales
I-progersion de paso mas movimiento cordinada al Marima 10 Minutos COMTINUC 10 minutos
2-movimiento con un buen equilibrio para que no el tejo Fuerza .
no se vaya con obra direccion Explasiva 10 minutos CONTINUG 10 minutos
Jmovimients cordinativo al lanzar el tejo Plesictencia Aerobica 10 minutos [N W] 10 minutos
d-movimiento con posician ergida flexion de mufied] ™~ Anaerobica TIEMP 10 minutos [N W] 10 minutos
5. juego de equipos afianzar el movimiento Marima (] 10 minutos [ Hn] 10minutos
‘elocidad Desplazamiento 10 minutos [wn] uc 10minutos
Heaccidn
Flexibilidad
— 60 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Metodo de entrenamiento
1. Minutos Metodo Totales
X TIEMP
3 o
d.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
Minutos Metodo Totales
1.Estiramienta TIEMP 20 Minutos EPETICIONEY] 20 Minutos
2. Fetroalimentacion de la claze valores o 5 Minutos 5 Minutos
3. Fetroalimentacian de ejercicios propuestos 2 Minutos 2 Minutos
4. Tareas en casza yrecomendaciones generales
27 Minutos
RECREATI¥A:
ENTRENADOR: JEFERS0ON ARAGON TORRES
B8 ===
—




INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA ,
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO PERFECCIONAMIENTO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPURTES INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
) PRI PAALL PLAN DIARIO DE CLASE ‘
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
LUGAR: Coliseo MADRID
TEMA: Actividad Pecreativa OE TEJO N de deportistas: 20
INICIACION | | FUNDAMENTACION |X PERFECIONAMIENTO | |SESION: 11
DBJETII relizar una integracion con los deportistas de la escuela de tejo
VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Conviven|
Fespeto = cia = ASutodizeiplina | # Farticipacitn =
Honestidad Justicia Tolerancia Autcdominio
Trabajo en equipo | Cumplimid # Juego Limpio Fecompensa
DESARROLLO DE LA SESI%N DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES CAPACIDADES COORDINATIVAS __Metodo de entrenamiento
Minutos Método Totales
Movilidad Articular SECELatiERTO = 10 Minutos | REPETICIONES| 10 Minutos
Propiocepcion Dglg:ggﬁ:::ﬂu :g 5 Minutos | REPETICIONES| 5 Minutos
Elevacibn de la Temperatura Corporal » ADAPTACION 10 TIEMP _ H
Ritmo Cardiaco RITMO 0 o 10 Minutos COMNTINUD 10 Minutos
N . EQUILIBRIO 10 - .
Estiramiento Dinamico CAMBID 0 5 Minutos REPETICIONES 5 Minutos
YVISOMANUAL =
Hidratacion 3 Minutos 3 Minutos
YISOPEDICA -
33 Minutos
PARTE CEMTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES LCapacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
tejo recreativo C:|;:c| Manifestacion Minutos Metodo Totales
Fuerza Msima 20 Minutos CONTINUO 20 Minutos
) ) ) . Explosiva
1 Serealiza 2 juegos de tejo recreativo -
esistenc o 20 Minutos COMTINUO 20 Minutos
Anaerobica TIEMP
2. ze realizan juegos recreativas con balan [Manima - -
elementas y ludicasrecreativas entre ellos elocidad  Desplazamiento o 20 Minutos CONTIHUO 20 Minutos
Beacoidn
Fleviilidad
| ] B0 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnicd Tactico Metodo de entrenamiento
1 Minutos Metodo Totales
2. TIEMP
3 0
g
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
Minutos Metodo Totales
1Estitamisnto X TIEMP 20 Minutos REPETICIONES 20 Minutos
2. Retroslimentacitn de la clase valares B o 5 Minutos 5 Minutos
3.Retroalimentacitn de ejercicios propuestos 2 Minutos 2 Minutos
4. Tareas en casa yrecomendaciones generales
27 Minutos
RECREATI¥A:
ENTRENADOR: JEFERSOM ARAGON TORRES

880 | ==



INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO PERFECCIONAMIENTO

INDEPORTES

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

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

A. INDEPORTES

LUGAR: Coliseoc MADRID

TEMA: |anzmiento deltejo

N de deportistas: 20

INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECIONAMIENTO [« | SESION: 12
OBJETI| Realizar gjercicios que permitan a los depaortistas manejen el lanzamisnta del tejo
YALORES SOCIALES Y PERSONALES
Flespeto H Convivencia ] Autodiscipling Farticipacién
Honestidad bl Justicia Tolerancia [ Autodominio bl
Trabajio en equipo Cumplimiento Jueqo Limpio Flecompensa
DESARROLLD DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES CAPACIDADES COORDINATIVAS Hetodo de entrenamiento
Minutos Matodo Totales
Movilidad Articular RN 1 10 Minutos  REPETICIONE] .10
Propiocepcion DEIEE:gaggN ::g 5 Minutos HEPETICIONE] 5 Minutos
Elevacitn de la Temperatura Corporal y Ritmo ADAPTACION 10 TIEMP _ ali}
I::rdiaco P i RITMO 10 o DL EONTIHUD Minutos
Estiramiento Dindmico E%L‘:I;ISIE:D ::g 5 Minutos HEPETICIONE] 5 Minutos
YISOMANUAL =
Hidratacibn 3 Minutos 3 Minutos
YISOPEDICA -
33
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
lanzamiento del tejo Capacidad | Manifestacid Minutos Metodo Totales
- Fuerza I amima 20 Minutos CONTINUD | 5 minutos
2-lanzar el tejo de cancha a cancha Enplosiva 20 minutos O UD | D minutos
3-dominar £l lanzamisnto del tejo 2 una distancia masims Fesi . Berobica 20 minutos Co Ud |5 minutos
d-lanzar el tejo y que entrs etre |a superficie (greda ssistEncia Anaerobica TIEMP
Manima 0
Welocidad | Desplaz smizntol S minutos
Reaccidn
Flexibilidad
60 Minutas|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Metodo de entrenamiento
1 Minutos Metodo Totales
2. TIEMP
3. o
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
Minutos Metodo Totales
1.Estiramiento B TIEMP 20 Minutos HEPETICIONE 20
z.Petroalimentacidn de la clase valares B o 5 Minutos 5 Minutos
5. FPetroalimentacion de ejercicios propuestos 2 Minutos 2 Minutos
d, Tareas en casayrecomendaciones generales
21 Minutos|
RECREATIVA:
ENTREMNADOR: JEFERSON ARAGON TORRBES
ik

0)




INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA Que Progresa!
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO PERFECCIONAMIENTO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
: w— PLAN DIARIO DE CLASE [
: UELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECRE.
LUGAR: Colisec MADRID
TEMA: PULSOOEL TEJOCONSOLO EL BOCIN N de deportistas: 20
INICIACION LUINDAMENTACIO! PERFECIONAMIE| X SESION:13
DBJETIY Fealizar ejercicios que permitan mejorar el perfecionamiento del pulso del tejo & URA PUNMTERLS FIJA [bocin]
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Coanuiven
Fespeto cia Sutodisciplina Farticipac H
Hanestidad Justicia Talerancisy Autodomi
Trabajo en equipo |8 Cumplimig] ¥ Juega Lim| Fecompe] b
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
CAPACIDADES Metodo de entrenamiento
ACTIVIDADES COORDINATIVAS Finuto | Método Totales
== T A }g M PETICION 10 Minutos
Propiocepcion Dl;‘g:ggﬁ:ﬁ“ :g Hi|15utu :"ETIEIDJ 5 Minutos
Elevacion de la ADAPTACION 10 TIEMP o L .
Temperatura Corporal v RITMO 10 o Minuto -OMTINU o
L . EGUILIBRIO 10 5 b .
Estiramiento Dinamico CAMBID 0 Minuto ETICION 5 Minutos
VISOMANUAL - 3
Hidratacién Minuto 3 Minutos
YISOPEDICA - =
33 Minutos
_ PARTE CENTRBAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Metodo de entrenamiento
pulso del tejo Cadz?:lcl :t‘::illl;en Hm:tu Merodo Totales
1-lanzamiento del tejo de cang Maxima
Fuerza Euplosival 0 Minutg CEII-II\.IDTIN 20 Minutos
Z2-lanzamiento del tejo con su - cictenai F'.en:\bical
pese adecuado conuna Binacrobica TiEMp [0Minutd CONTIN 20 Minutos
3-zonsentracion punteria [Mauima | o 0 Mi COMTIN 20 Mi
perfecionamiento de su \elocidadzplazamiento nuty o inutos
Feaccian
Flewibilidad
60 Minutos
_ PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Metodo de entrenamiento
1 | Minuto |Metodo Totales
2 TIEMP
3 o
dq. _
_ PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
Minuto | Metodo Totales
1.Estiramienta =
) W Minuto PETICION 20 Minutos
2 Petroalimentacion de la TIEMP Mi - 5 Mi
clase valores B ] inuto inutos
3. Retroalimentacion de = i
ejercicios propuestos * Minuto Z Minutos
4. Tareas encasay
27 Minutos
RECREATIYA:
ENTRENADOR: JEFERSON ARAGON TORRES




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO PERFECCIONAMIENTO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPDRTES INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEWRTES
T GEPRITAMEY AL P PLAN DIARIO DE CLASE " staser L
. ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA '
LUGAR: Colisec MADRID
TEMA: perfecionamisnto del pulsa deltejo encanchacon |N- de deportistas: 20
PERFECIONAMIE[ X |SESION: 14
Fiealizar ejercicio:s que permitan mejorar el perfecionamienta del pulso del tejo
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Conviven
Flespeto ia Autodizscipling Farticipac 3
Honestidad Justicia Tolerancid Autodomi
Trabajo enequipo | X Curmplimie] & Juego Lim] & Fiecompe i
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
CAPACIDADES Metodo de entrenamiento
ACTIVIDADES CODRDINATIVAS Minuto | Métoda Totales
explicacion n#r[égglﬁgmgwn ::g Hill?.lto PETICION 10 Minutos
_ . ORIENTACION 10 5 -
Propiocepcion REACCION 0 Minuto PETICION S Minutos
Elevacion de la ADAPTACION 10 TIEMP LI .
Temperatura Corporal RITMO 10 o Minuto TN D i
S s EQUILIBRIO 10 5 L -
Estiramiento Dinamico — camBio_ 10| Minutc ETICIONR 5 Minutos
VISOMANUAL - 3
Hidratacién Minuto 3 Minutos
VISOPEDICA - =
33 Minutos
PARTE CENTEAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Metodo de entrenamiento
pulso del tejo Cz‘;:‘c' ::::iléi Hlnsuto Merodo Totales
I-lanzamiznta deltejo de can Manima
Fuerza Enplasiva 0 Minutg I:ELIT\IDTIN 20 Minutos
Z2-lanzamiento deltejo con su b cictonci Aerobical
|peso adecuads conuna Brizercbica TIEMP 0 Minutd CONTIN 20 Minutos
S-cOnzentracion punteria Mauima | o . COMTIN q
perfecionamiento de su \elocidadsplazamiento DG [0]m] D s
Heacoidn
Flesibilidad
60 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Metodo de entrenamiento
1 Minuto | Metodo Totales
2. TIEMP
3. o
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
Minuto | Metodo Totales
1.Estiramisnta
) w Minuto PETICION 20 Minutos
2. Retraalimentacion dz la TIEMP o ~
clase valores - o Minuto 5 Minutos
3. Retraalimentacion de = ~
ejercicios propuestos * Minuto 2 Minutos
d, Tareas encazay
27 Minutos
RECREATIYA:
ENTRENADOR: JEFERS0N ARAGON TORRES
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA ,
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO PERFECCIONAMIENTO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES INDCPORTES CINOWAMARCA INDEPORTES
) LT PLAN DIARIO DE CLASE T —
- ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA :
LUGAR: Colisec MADRID
TEMA: MODALIDADES DEL TEJOD IN" de deportistas: 20
INICIACION |  JUNDAMENTACIO! PERFECIONAMIE| X | SESION; 15
DOBJETIY Fealizar ejercicios que permitan & los departizkas mejorar el dominio de las modaidades del tejo
YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Conviven
Fiespeto cia Lurodiscipling Farticipac b
Honestidad k3 Justicia Toleranciy # Autadomi kS
Trabajo en equipo Curmiplimig] Juego Limpio Fecompel
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
CAPACIDADES Metodo de entrenamiento
ACTIVIDADES COORDINATIVAS Minuto | Métado] Totales
explicacion y ACOPLAMIENT 10 o | 1 .
perfecionameinto DIFERENCIACION] 10 Minuto ETICIO UD [l
. . ORIENTACION 10 5 .
Propiocepcion REACCION 0 Minuto :'ETIEIEIH 5 Minutos
Elevacitn de la ADAPTACION 10 TIEMP 10 | .
Temperatura Corporal RITMO 10 1) Minuto FONTINY 10 Minutos
P . EQUILIBRIO 10 o N -
Estiramiento Dindmico CAMEBIO 0 Minutc ETICION 5 Minutos
VISOMANUAL - 3
Hidratacion Minuto 3 Minutos
YISOPEDICA - =
33 Minutos
PARTE CENTEAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Metodo de entrenamiento
CONTROL DE BALON | Capaci| Manife Minuto | 0do Totales
dad |stacidn 5
'I—iuu_ego de pragtica par Fuerza MaHin?a 0 Minutg CONTIN 20 Minutos
equipos perfecionando la EHnloswal o
.2—|E,u?go de practica de » __ Pesistenci ﬂeroblga 0 Minutg LI 20 Minutos
individual con atra compaherns Brasrobics TIEMP [H]u]
2w fomentando el dominio de las Mazima | o 0 Minutg COMTIN 20 Minutos
duplag &n &l tejo ‘elocidadzplazamiznta ug
Heaccitn
Fleibilidad
| 60 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnicol Tactico Metodo de entrenamiento
1 Minuta |Metodo Totales
2. TIEMP
3. 0
dq.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
Minuto |Metodo | Totales
r— [t
TEstamizria y Minuto PETICION 20 Minutos
Z.Retroalimentacion de la TIEMP Mi ~ © Mi
claze valores b 0 inuto inutos
3. Retraalimentacian de = ~
ejercicios propuestos B Minuto 2 Minutos
4, Tareas encazay
21 Minutos
RECREATIVA:
ENTRENADOR: JEFERSON ARAGON TORRES
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO PERFECCIONAMIENTO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
’ T I +1- PLAN DIARIO DE CLASE # o e .
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
LUGAR: Coliseo MADRID
TEMA HABILIDADES DEL TEJO 1IN de deportistas: 20
INICIACION UNDAMENTACIO PERFECIONAMIE[ X | SESION: 16
DOBJETIY Fealizar ejercivios que permitan a los deportistas perfecionar la coordinacian del lanzamiento del tejo
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Conviven
Fespeto = cia I Autodiscig = F articipac i
Honestidad Justicia Tolerancisy Autodomil
Trabajo en equipo |2 Cumplirmis] Juego Limpio Fiecompe
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
CAPACIDADES Metodo de entrenamiento
ACTIVIDADES COORDINATIVAS Minuto | Método | Totales
ACOPLAMIENT 10 10 .
EXPLICACION DEL TEMA BIFERERCIACION] 10 Minuto 3ETICID1 10 Minutos
. s ORIENTACION 10 3 _
Propiocepcion REACCION 0 Minutc 3ETICIDJ 5 Minutos
Elevacion de la ADAPTACION 10 TIEMP 10 | .
Temperatura Corporal v RITMO 10 o Minuto - ORTIN DA e
s . EQUILIBRIO 10 5 L -
Estiramiento Dinamico CAMEID 0 Minuto ETICION 5 Minutos
VISOMANUAL - 3
Hidratacisn Minuto 3 Minutos
VISOPEDICA - =
33 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Merodo de entrenamiento
inacion del lanzamiento d Capaci Han_l!e Minuto Metodo Totales
dad | stacibn 5
1 Se realizan lanzamientos del Fuerza Maxima 0 minutoe] CONTIM 10 minutos
2. Serealizan ejercicios de co Explosi 0 minutoel CONTIM 10 minutos
3. Se realizan ejercicios de car I - REFETITI
. erobica _ _
esistenc minuto] WO 10 minutos
4 ze realizan lanzamientos cord naerobica TIEMP |0 minutol COMTIN 10 minutos
SfogoentrzellosSus5 Maxima u} 0 minutg CONTIN 20 minutos
elocidajplazamiento
Eeaccit‘)n
exibilidad |
| 60 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnicol Tactico Metodo de entrenamiento
1. Minuto | Metodo Totales
2. TIEMP
3. 0
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
Minuto |Metodo | Totales
— [
1 Bstiramizrio % Minute PETICION 20 Minutos
Z Retraalimentacian de la TIEMP Mi ~ 5 Mi
clase valares - 0 inuto inutos
3.Retroslimentacidn de = -
Sjercicios propuestos * Minuto 2 Minutos
d. Tareas encazay
21 Minutos
RECREATI¥A:
ENTRENADOR: JEFERS0ON ARAGON TORRES

880 | ==



INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA ,
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO PERFECCIONAMIENTO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
’ PN DEPTAMEN A P LA PLAN DIARIO DE CLASE B S
t + #TE O re AELAHTA ; [ O AT Y E THRTE ALBHTA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
LUGAR: Coliseo madrid
TEMA: Actividad Recreativas y ludicas N de deportistas: 20
INICIACION UNDAMENTACIO! PERFECIONAMIE[ X |SESION; 1T
DBJETIY S realizara una actividad recreativa con los deportistas de la escuela de tejo
YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Conviven
Fespeto H cia H Aurodiscig @ P artizipac £
Honestidad Justicia Tolerancisy Autodomil
Trabajo en equipa Cumplimiento Juego Limpic Fecompe
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
CAPACIDADES Metodo de entrenamiento
ACTIVIDADES COORDINATIVAS Minute | Metodz] Totales
. - ACOPLAMIENT 10 10 H
Movilidad Articular BIFERERCIACION 0 Minuto :'ETICIEIJ 10 Minutos
_ . ORIENTACION 10 5 -
Propiocepcion REACCION 0 Minuto PETICION 9 Minutos
Elevacion de la ADAPTACION 10 TIEMP 0 | H
Temperatura Corporal y RITMO 10 0 Minuto FONTINY DLl
. . EQUILIBRIO 10 5 L -
Estiramiento Dinamico CAMBID 10 Minuto ETICION 5 Minutos
VISOMANUAL - 3
Hidratacion Minuto 3 Minutos
VISOPEDICA - =
33 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES | Capacidades Metodo de entrenamiento
JUEGOS DE INTEGRACION C2Paci | Manife Minuto | petado Totales
dad |stacidn 5
Fuerza e
Stegracion coma [ futbal recre EHDIDS_Wa 0 Minutg COMTIN 30 Minutos
b i | Berabica 10 uo
esiztenci -
Finasrabica
- — - TIEMP
2. juego de rana y trigui con Maxima | o
los tejos elocidadzplazamiento _ CONTIN -
Fenssiin] o 0 Minuto L0 30 Minutos
Flenibilidad
| 60 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnicol Tactico Metodo de entrenamiento
1 Minuto | Metodao Totales
2. TIEMP
3 [n]
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
Minuto |Metodo Totales
1Estiramienta Mi = |, -
w inuto PETICION 20 Minutos
2 Hetroalimentacidn de |2 TIEMP Mi ~ 5 Mi
clase valores B [n] inuto inutos
3. Retroslimentacian de = ~
Sjercicios propuestos - Minuto 2 Minutos
4. Tareas encasay
21 Minutos
RECREATI¥A:
ENTRENADDR: JEFERS0ON ARAGDN TORRES

880 | ==



INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO PERFECCIONAMIENTO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
iNDEPORTES INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE _ Fer————
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
LUGAR: Coliseo MADRID
N de deportistas: 20
PERFECIONAMIE| X |SESION:-18
Fiealizar ejercicios que permitan a los deportistas perfecionen su movimiento al lanzar el tejo
VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Conviven
Fiespeto b cia Aurodiscipling Farticipac H
Honestidad Justicia Toleranci% Autodomi
Trabajo en equipo | Cumplirmie] X Juego Limf # Fecompe
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
CAPACIDADES Metodo de entrenamiento
ACTIVIDADES COORDINATIVAS Rinute | Metodo Totales
explicacion D#?[égglﬁgmgr-rﬂ :g Hi:l?llo PETICION 10 Minutos
Propiocepcion Dg‘é:ggr'ﬁ" + Hir|5uto PETICION S Minutos
Elevacion de la ADAPTACION 10 TIEMP 0 | .
Temperatura Corporal » RITMO 10 0 Minuto FORTIHLY TS
S . EQUILIERIO 10 5 -
Estiramiento Dinamico CAMEID T Minuto PETICION 5 Minutos
WISOMANUAL _ 3
Hidratacion Minuto 3 Minutos
VISOPEDICA - 5
33 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Metodo de entrenamiento
miento del lanzamiento dg C.:Ipacl Han_l!e Minuto Metodo Totales
ad | stacidn s
I-progerzion de paso mas mov F [Nanima Minute] CONTIM minutos
equilibrio para que no elteionose] | =" [Foriosivg minuto] CONTIN minutos
| 3movimienta cordinativa al b cictenci F\erobic; minuto) COMNTIM minutos
4-movimiento con posicion erd “Brasrobics TIEMP minutoy COMNTIR 10 minutos
MmoMimienta Tavima | o minutol COMNTIM 10minutos
Welocidad =plaz amienta minutod CONTIR 10minutos
Beaccidn
Flevibilidad
| 60 Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico] Tactico Metodo de entrenamiento
1. Minuto | Metodo Totales
2. TIEMP
3. o
d.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
Minuto | Metodo Totales
1Estiamienia « Minuto PETICION 20 Minutos
2. Retroalmentacian de |2 TIEMP Mi ~ 5 M
claze valares kS o inuto inutos
3.Retroalmentacion de = -
ejercicios propuestos x Minuto 2 Minutos
d Tareazencazay
27 Minutos

RECREATIYA:

ENTRENADOR: JEFERSON ARAGON TORRES

880 | ==



INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

Lista Nivel Iniciaciéon

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA % —
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA ' '
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL INICIACION TEJO OCTUBRE,
# SESIONES *
-3 NOMBIBEE\;OA:.EE_.I[TS Lzl Ti'g;?:grglz 1(2|3|4(5(6(7|8|9(20(11) 12 |13|14|15|16(17|18|19(20|21|22| 23 |24|25| 26|27|28( 29 (30 PROGRAMA g&;ﬂﬁgﬁ ﬂFI::;;AS CUMPLIMI
DAS MES ENTO
1 |ALICE DAYHAN CONTRERAS 3138357157 (1|1 11 11 1)1 11 1|1 1(1 1)1 11 18 18 0 100%
2 |MARIA LUCIA QUESADA 3023808520|1|1 11 11 1)1 11 1|1 1(1 1)1 11 18 18 0 100%
3 |DILAN CAMILO GUTIERREZ 3115459628 (1|1 11 11 1)1 11 1|1 1(1 1)1 11 18 18 0 100%
4 |JOHAN MATHIAS RODRIGUEZ 3175630980|1|1 11 11 1)1 11 1|1 1(1 1)1 11 18 18 0 100%
5 |VALERY SOFIA RAMOS 3123866436|1|1 1(1 1{1 1)1 1)1 1]1 1)1 1)1 1)1 18 18 0 100%
6 |AMAISABELLA WILCHES 3202001558 (1|1 11 11 1)1 11 1|1 1(1 1)1 11 18 18 0 100%
7 |JHOJAN DAVID BETANCUR 3123528048 (1|1 101 11 1)1 11 1)1 1)1 1)1 11 18 18 0 100%
8 |MARIAMA GAMA BUITRAGO 3133674435|1(1 101 11 1)1 11 1)1 1)1 1)1 11 18 18 0 100%
9 |JUAN DIEGO GOMEZ 3202556723 (1|1 1(1 1{1 1)1 1)1 1]1 1)1 1)1 1)1 18 18 0 100%
10 SARA CAMILA GOMEZ 3224406033 (1|1 1(1 1{1 1)1 1)1 1]1 1)1 1)1 1)1 18 18 0 100%
11 JOHAM SEBATIAN GUTIERREZ 3115459628 (1|1 101 11 1)1 11 1)1 1)1 1)1 11 18 18 0 100%
12| JOSE GUILLERMO NIFIO 3124086165 (1|1 1(1 1(1 111 111 111 1)1 1)1 111 18 18 0 100%
13 [MARIAMA BALLESTEROS 3138085266 (1|1 1)1 11 1)1 11 1[1 1(1 1)1 11 18 18 0 100%
14 (PAULA SOFIA WILCHES 3045248931 (1|1 1(1 1(1 111 111 111 1)1 1)1 111 18 18 0 100%
15 [JOHAMN SEBATIAN TIBAQUIRA 31336726459 (1|1 1)1 11 1)1 11 1[1 1(1 1)1 11 18 18 0 100%
16 (DAMNIEL FERMNANDO TORRES 3115740601 (1|1 1)1 11 1)1 11 1[1 1(1 1)1 11 18 18 0 100%
17 [KAREM LIZETH SANABRIA 3133447937 (1|1 1(1 1(1 111 111 111 1)1 1)1 111 18 18 0 100%
18|KARON MNICOL MONDRAGOM |3102915394 | 1] 1 1|1] [1]1 1)1 11 1|1 1)1 1)1 11 18 18 0 100%
19| AURA MICHELL CARBAJAL |3138085266] 1] 1 1]1] [1]1 11 11 1[1 11 1]1 11 18 18 0 100%
20| SAMUEL SUSATAMA 3214192348 (1] 1 1]1] [1]1 11 11 1[1 11 11 11 18 18 0 100%
21| JUAN NICOLAS GARCIA 3142799626 | 1] 1 11 1[ 1 101 111 111 111 111 111 18 18 0 1003
22| ANTONIA QUEVEDO JUNCA | 3206361968| 1] 1 RIEAN 1[1 111 11 11 11 1)1 18 8 0 o0
23| JOHAN ALEJAMNDRO MUNOZ 1[1 1[1 11 111 111 (1 111 1[1 111 18 16 1) 1002
24| JUAN ANDRES COLORONADO 1[1 1[1 1] 1 111 111 (1 111 1[1 111 18 16 1) 1002
25|NIKOL SOFIA CATELLANOS 3229178214 | 1[ 1 IR 11 11 11 11 11 11 18 B 0 100
Lista Nivel Fundamentacion
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA A’ INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA : ' )
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL FUNDAMENTACION TEJO OCTUBRE
#SESIONES %

No. NDMB'};;Q:;‘;‘.}‘:DS DEL T:Ig:‘?:;gt: 1|23 |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 PKO(;I:::NSADA ::1;;5;3!;;55 #FALLAS MES CUMC;’;I;S\ENT
1 |AMAURY MENDEZ 3134520165] 1 (1 11 11 1)1 1)1 1)1 1)1 1)1 1)1 18 18 0 100%

2 |DAVID OSPINA 3176462556) 1 |1 11 11 1)1 1|1 1)1 1)1 1)1 1)1 18 18 0 100%

3 |LEANDRO GARCIA 3134086029] 1 (1 11 11 1)1 1)1 1)1 1)1 1)1 1)1 18 18 0 100%
4 |DIEGO GOMEZ 3272642651] 1 |1 11 11 1)1 1|1 1)1 1)1 1)1 1)1 18 18 0 100%

5 |SANTIAGO CELIS 3194863949) 1 |1 1[1 1)1 11 1)1 1)1 11 1)1 11 18 18 ] 100%

6 |STEVEN BELTRAN 3209658877] 1 |1 11 1)1 1)1 1)1 1)1 1)1 1)1 i1 18 18 0 100%

7 |SANTIAGO CASERES 3234279721] 1 [1 1)1 1]1 1)1 il1 1)1 1)1 1)1 1)1 18 18 0 100%
8 [MIGUEL CIERRA 11 1|1 1]1 1)1 1)1 1)1 11 1)1 1(1 18 18 0 100%
9 |SAMUEL BARBOSA 1)1 1)1 1]1 1)1 1)1 1)1 1)1 1)1 1)1 18 18 0 100%
10 |DANIEL MEDINA 3144197181] 1 [1 11 11 1)1 1)1 1)1 1)1 1)1 1)1 18 18 0 100%
11 | JUAN DAVID QUESADA 3013204154] 1 |1 11 11 1)1 1|1 1)1 1)1 1)1 1)1 18 18 0 100%

Lista Nivel Perfeccionamiento
* NDEPORTES CUNDINAMARCA. )y rosors
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA X

L CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL _ PERFECIONAMIENTO TEJO OCTUBRE

N? NDMBHS;SEEII‘SL}%DS LED II-I-II-I:E‘-"“-' 1(2(3|4|S5|6(7(8|9|10|1|12(13|14|15|16 |17 (16 |13| 20 |21| 22|23 |24 |25| 26 |27 | 28 | 29 | 30 | 31| PROGRAMADAS Eaﬁgﬁg‘gg 'F#‘IE;AS ZCUMEIEIEIIENTD
1 |LUIS ALEJANDRO RUIZ 3142141654 | 1] 1 11 11[1 1 11 1 1 1 1 1 1 1 1 15 18 ] 1000
i JUAKN SEBASTIAN ORDORES 3143300954 1] 1 1)1 10111 1 1)1 1 1 1 1 1 1 1 1 15 18 n 100

3 | SEBASTIAN TELLES MARTINEZ 3143300954 | 1| 1 11 11[1 1 11 1 1 1 1 1 1 1 1 1B 18 o 1000
| 4 |JESUS BAUTIZTA 111 111 11111 1 111 1 1 1 1 1 1 1 1 15 18 o 1005

5 _|JUAN ESTEBAN TORRES 111 111 11111 1 111 1 1 1 1 1 1 1 1 15 18 o 1005

6 |HICOLAS GUIO ROJAS 3228076394 1)1 111 11111 1 111 1 1 1 1 1 1 1 1 15 18 o 100
|_T |CAMILO ALBA BENAVIDES 3214760152 1)1 111 11111 1 111 1 1 1 1 1 1 1 1 15 18 o 100

8 |SARA ARDLA 3162856351 11 11 1111 1 11 1 1 1 1 1 1 1 1 15 18 1] 1000

9 |DIEGO JODIER: 1[1 1[1 1 1] 1 1[1 1 1 1 1 1 1 1 1 15 18 ] 10050

0)




INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

Certificacién del director

g INSTITUTO MUNICIPAL PARA EL DEPORTE Y LA RECREACION DE
MADRID
IDRM Nit. 800.222.095 — 4 o

EL DIRECTOR GENERAL DEL INSTITUTO MUNICIPAL PARA EL
DEPORTE Y LA RECREACION DE MADRID

HACE CONSTAR:

Que el Sefior JEFERSON ARMANDO ARAGON TORRES, |dentificado con
la Cédula de Ciudadania No. 1.073.513.430 de Madrid Cundinamarca, asistio
durante el periodo comprendido entre el dia 1 al 30 de Ocfubre de 2021,
como MONITOR DE LA ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA DE TEJO,
realizando la presentacién, organizacidn y Cronograma de Clases, en las

Instalaciones del Coliseo Cubierto, cumpliendo sus obligaciones establecidas en su
respactivo contrato.

Dada en Madrid Cundinamarca, alos Dos (2) dia del mes de Noviembre de Dos Mil
Veintiuno (2021},

Cordialmente,

-..,.;:e-__,:_hn T

JORGE A.LEJ.&ND-RG.GDHEALEZ M.
Director Genearal

IDRM — CER. 1684

Elaford: Janeth Badoya, Audiar Adrinisiralive. ~
Aprabd: Fecands Aceso, Cocedinador Esc Famrm, Deparliva g{ff-

Carrera 7 N° 8 - 45 Colisec Cubierto Tels. (031) 8255549




INDEPORTES .

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA oue P

RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

Certificacién bancaria
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INDEPORTES PEUNDINAHARCA
INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA LA

LOGRO ACTIVIDAD CONSOLIDADO

Q INDEP‘?RT_ES GOBERMNACION DE CUNDINAMARC % |NDEP¢?RT_ES
I J " 3T (4 (L eamet’a I J " 7T (4 (L eamnA

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA RECREACION ¥ EL DEPORTE
"INDEPORTES CUNDINAMARCA"
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA 2021
CRONCGRAMA DE EVENTO MES A MES
IMES LUGAR FECHA DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

MAYD
JUNID

serelizaron varias partidas de tejo de |3 modalidad individual con
JuLio club de tejo funza 24 DEJULIODEL 2021 nuestros 3 alumneos de |z escuela de formacion de tejo del
municipio de madrid [IDRM) presentando una exelente competencia
SE REALIZOEL CHEQUED DE TEJO PARA CLASIFICAR AL EL
TORMED DEPARTAMENTAL DE TEJO DE Ma&YORES DOMDE EL

15 DE AGOSTO DE ALUMMND OE LA ESCUELA DE FORMACION OE TEJO DE IDRM JESUS
AGOSTO IDRM BAUTISTA CLASIFICOCOMN B8 PUNTOSY ASISTIRA AL

021 DEPARTAMENTAL DE MAYORES QUE SE REALIZARA ENEL
MUNICIFIODE LA MESA LOS DIAS 4 5 DE SEPTIEMERE EM
REPRESMTACION DEL MUMICIPIO

el slumna jesus bautista participo en el departamentsl de tejo de

04-Y 05 DE mayores realizado por la liga de tejo en el municipio de la mesa
SEFTIEMBRE LAMESA CUNDINAMARCA SEPTIEMERE cundinamarca donde iso una buena competencia, participaciony
representacion de |z escuela de formacion y del IDRM
los alumnes jesus bautista, alejandro ruiz, miguel anjel gutierrez,
crizstian david ,sebastian tellez isieron chequeo y clasificaron pars el
27Y 28 DE departamental de tejo categoria juvenil gque se realizara en el
DCTUBRE MADRID NOVIEMBRE municipio de madrid cundinamarca los dias 27 y 28 de noviembre
realizados por |2 liga de cundinamarca, asistiran en representacion
de |z escuela de formacion y del municipio
NOWIEMBRE
DICIEMBRE
MUNICIPIO MADRID
NOMBRE DEL FORMADOR JEFERSON ARAGON

0O




INDEPORTES :

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA R

BIOSEGURIDAD ESCUELA DE FORMACION DE TEJO IDRM

Las medidas generales de bioseguridad son las indicadas en la Resolucion 666 de
2020 “por medio

de la cual se adopta el protocolo general de bioseguridad para mitigar controlar y
realizar el adecuado

manejo de la pandemia del coronavirus COVID-19”
Lavado de manos:

e Lavar las manos antes y después de realizar la practica deportiva, por lo
menos 6 veces al

dia y cuando las manos estén contaminadas con secrecidn respiratoria, después de
toser o

estornudar, antes y después de ir al bafio o cuando estén visiblemente sucias.

e Utilizar alcohol glicerina do minimo al 60% siempre y cuando las manos
estén visiblemente

limpias.

e Contar con recordatorios de la técnica de lavado de manos en las zonas
destinadas para

esto.
Distanciamiento fisico:

e Permanecer en todo momento al menos a dos (2) metros de distancia de
otras personas,

incluso en situacion de reposo y minimo a cinco (5) metros entre personas en
movimiento.

e Evitar las reuniones en grupos: En caso de que se requieran deben ser
programadas de

manera virtual. En caso de no ser posible, el aforo presencial no debe superar las
50

personas, manteniendo la distancia minima de dos metros entre ellas.

e Controlar el aforo del personal autorizado en el escenario deportivo.
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e Utilizar las ayudas tecnologicas con el objetivo de evitar las aglomeraciones
en el lugar de entrenamiento.

e Establecer horarios de entrenamientos que tengan en cuenta el aforo
correspondiente segun el lugar y el distanciamiento requerido.

e Mantener constante monitoreo por parte de los responsables.

Elementos de proteccion personal:

e Se recomienda portar un kit de autocuidado, hidratacién personal, toalla
limpia, bloqueador,

gel antibacterial con méas del 60% de concentracion de alcohol y tapabocas de
repuesto.

e Los elementos personales deben colocarse dentro del espacio dispuesto
para cada

deportista.

e Usar de manera permanente el tapabocas cubriendo nariz, boca y menton.
e Guardar el tapabocas en su empaque mientras se consumen bebidas. En
ningun caso debe

ponerse en contacto con superficies 0 personas.

e Cambiar el tapabocas en caso de que resulte contaminado, humedo, sucio o
roto.

e Lavar las manos antes de retirar 0 poner el tapabocas y manipularlo
Unicamente de los

elasticos.
TEJO, DEPORTE COLOMBIANO DE TALENTO Y PRECISION - LEY 613/2000

e Cada deportista debera contar con sus respectivos elementos de
entrenamiento los cuales

seran personales e intransferibles: tejos, ganchos etc., del mismo modo, debera
cumplir con

las indicaciones, protocolo de asepsia y desinfeccidén de los elementos utilizados.

e Los deportistas son los Unicos responsables de la manipulacion de sus
objetos personales,




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA ‘
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA s .
tales como uniformes de presentacion, de competencia e implementacion deportiva,
durante

su ingreso y salida de los escenarios deportivos.

e No compartir los elementos para la practica.
e Lavary desinfectar la indumentaria, elementos e implementacion utilizada al
llegar a su lugar

de residencia.
Limpieza y desinfeccién:

e Las bases de las mallas y los elementos que se utilicen en la practica
deberan desinfectados

antes y después de la practica, teniendo en cuenta las recomendaciones dadas por
el

Ministerio de Salud.

e Se incrementard la frecuencia de la limpieza tanto de los elementos como
del area de

practica (canchas, sillas y cualquier elemento con el cual se haya tenido contacto
directo).

e Realizar la limpieza de calzado deportivo, y los implementos utilizados para
el

desplazamiento a los escenarios deportivos y regreso a casa.
En escenario:

Al ingresar el deportista al campo deportivo de Tejo, debera realizar una
desinfeccién de sus manos

con jabon, bastante agua, gel, alcohol, desinfectar el calzado y el elemento de juego
“TEJO” En

cumplimiento al Decreto 539 de 2020, expedido por el Gobierno Nacional en el cual
se determina

que sera el Ministro de Salud y Proteccion Social el encargado de determinar y
expedir los protocolos

de Bioseguridad en el Pais.

Una vez ingresen al campo deportivo deberan seguir manteniendo la distancia
minima durante toda
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la sesion de trabajo, teniendo en cuenta que dicha infraestructura posee las
caracteristicas idoneas

para tal.
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Formato de Lucet Iniciacidon
MUNICIPIO: Madrid/ Cundi ca ‘PROGHAMAGCGMPGNENTE: Iniciacion

RESPONSABLE: Jeferson Arago ‘

GENERC | RANGO DE EDAD (aiios) GRUPO ETNICO DISCAPACIDAD C‘:::?:O
Armado Teléfono y/o celular
NOMBRE ¥ APELLIDO ol - - Correo Electrénico (del acudiente N° Identificacion Firma
-5 o = m| o m = .
,‘_g é g " E s g ':"'.‘ ._:_‘ e % E E E, 5 g % .E ol cuando aplique)
B EIB|o|g|s|=|2|E|=|5 &|2|E|5|< &5
L~ Sla = F £z S| &
1 [ALICE DAYHAN CONTRERAS X X X X 3138357157 10738370754
2 |MARIA LUCIA QUESADA X X X X 3023808520 1023403015
3 [DILAN CAMILO GUTIERREZ X X X X 3115459628 1070396957
4 |JOHAN MATHIAS RODRIGUEZ | X X X X 3175630980 1073519796
5 |VALERY SOFIA RAMOS X X X X 3123866436 1016080850
6 |ANA ISABELLA WILCHES X X X X 3202001558 1070980646
7 |JHOJAN DAVID BETANCUR X X X X 3123528048 1070397460
8 |MARIANA GAMA BUITRAGO X X X X 3133674435 1070396462
9 |JUAN DIEGO GOMEZ X X X X 3202556723 1070357019
10 |SARA CAMILA GOMEZ X X X X 3224406033 1070396383
11 |JOHAN SEBATIAN GUTIERREZ | X X X X 3115459628 1070396762
12 |JOSE GUILLERMO NIFO X X X X 3124086165 1070397411
13 |MARIANA BALLESTEROS X X X X 3138085266 1019118255
14 |PAULA SOFIA WILCHES X X X X 3045248931 1072709363
15 |JOHAN SEBATIAN TIBAQUIRA | X X X X 3133672649 1070971739
16 |DANIEL FERMANDO TORRES X X X X 3115740601 1016076468
17 |KAREN LIZETH SANABRIA X X X X 3133447937 1070395145
18 |KARON NICOL MONDRAGON X X X X 3102915354 1141128962
19 [LAURA MICHELL CARBAJAL X X X X 3138085266 1073513464
20 |SAMUEL SUSATAMA X X X X 3214192348 1065647717
21 |JUAN NICOLAS GARCIA X X X X 3142799626 1070398148
22 |ANTONIA QUEVEDO JUNCA X X X X 3208361968 1070973922
23 |JOHAN ALEJANDRO MUROZ X X X X
24 |JUAN ANDRES COLORONADO X X X X
25 |NIKOLSOFIA CATELLANOS X X X X 3229178214 1033166282
Formato de Lucet Fundamentacién
ACTIVIDAD: Tejo FECHA: -
MUNICIPIO: Madrid/ Cundi ca PROGRAMA O COMPONENTE: Fundamentacion
RESPONSABLE: Jeferson Arago
Victima
GENERO RANGO DE EDAD (afios) GRUPO ETNICO DISCAPACIDAD | Conflicto
Armado
Teléfono y/o celular
NOMBRE Y APELLIDO .E E a = E 5| o 2 E _l=|e . g = Correo Electronico ) N° Identificacion Firma
HHHEHHHHEHEHE BB I IR (i et
2|l E(B|=|% Jlaela (| E|E|T|=E 5|2 B | E cuando aplique)
= | 2|2 a8 = = £z G | =;
1 [AMAURY MENDEZ X X X X 3134520165
2 |DAVID OSPINA X X X X 3176462556
3 [LEANDRO GARCIA X X X X 3134086029
4 [DIEGO GOMEZ X X X X 3272642651
5 |SANTIAGO CELIS X X X X 3194863949
6 |STEVEN BELTRAN X X X X 3209658877
7 |SANTIAGO CASERES X X X X 3234279721
8 [MIGUEL CIERRA X X X X
9 |SAMUEL BARBOSA X X X X
10| DANIEL MEDINA X X X X 3144197181
11| JUAN DAVID QUESADA X X X X 3013204154

|
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Formato de Lucet Perfeccionamiento

ACTIVIDAD: Tejo FECHA:
MUNICIPIO: Madrid/ Cundi ca PROGRAMA O COMPONENTE: Pefeccionamiento
RESPONSABLE: Jeferson Arago
Victima
GENERO |RANGO DE EDAD (afios) GRUPO ETNICO DISCAPACIDAD |Conflicto
Armado Teléfono y/o celular
NOMBRE Y APELLIDO 2| o - 2 m | = Correo Electronico N° Identificacion Firma
% E E ol - $ 3. % o ; T E E o| 8 E -g ; (del acudiente
§ E a - = E =@ HEAREE %o E’ 5|2 % e | Si [ No cuando aplique)
=g = a|a = ks £z g | &
1 |LUIS ALEJANDRO RUIZ X X X 3142141654
2 [JUAN SEBASTIAN ORDONES X X X 3143300954
3 |SEBASTIAN TELLES MARTINEZ | X X X 3143300954
4 |JESUS BAUTIZTA X X X
5 |JUAN ESTEBAN TORRES X X X X
6 [NICOLAS GUIO ROJAS X X X X 3229076394
7 |CAMILO ALBA BENAVIDES X X X X 3214760152
8 |SARA ARDILA X X X X 3162856351
9 |DIEGOD JODIER X X X X

0O
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FORMATO EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FORMADOR JEFERSON ARAGON TORRES
No DE CONTRATO 587
MUNICIPIO MADRID Cundinamarca
DEPORTE/ DISCIPLINA TEJO

SITIO DE ENTRENAMIENTO | Coliseo municipal de | MES: Octubre
Madrid, Puente
Piedra

EVIDENCIA FOTOGRAFICA

INICIACION INICIACION
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iREGI -
) ue Progresa:
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

FUNDAMENTACION FUNDAMENTACION

FUNDAMENTACION FUNDAMENTACION

PERFECIONAMIENTO PERFECIONAMIENTO
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PERFECIONAMIENTO PERFECIONAMIENTO

Evento recreativo

Evento recreativo mediante juegos
tradicionales Iudicas dindmicas y mucha
diversidn

Evento deportivo individual de tejo
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