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EL COORDINADOR DE LA OFICINA DE DEPORTES DE JUNIN
HACE CONSTAR:

Que Arley Guillermo Rodriguez Garzén, identificado con la
Cédula de Ciudadania No. 1069282929 de Gama
Cundinamarca presto sus servicios como MONITOR DE LA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA DE ciclismo, durante
el periodo comprendido entre el 01 del 12 de 2021 al 15 del

12 de 2021, cumpliendo sus obligaciones establecidas en su
respectivo Contrato.

La presente se expide a los 15 dias del mes de DICIEMBRE
de 2021 ‘

FREDY HAMITH RODRIGUEZ HILARION
Coordinador de deportes de Junin

Carrera 4 N° 3-15 Palacio Munici
Email: desarrollosocial@j

Secretaria de

pal/ Teléfono: +57 31p 7932518
unln-cundlnamarcn.gov.co

Desarrollo e Integracién Social - Junfn Cundinumarca

Escaneado con CamScanner




INDEPORTES T
INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA W

RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

A B = D E F G H J

4 DEPORTE / MODALIDAD: Ciclismo
5 MUNICIPIO: Junin Cundinamarca
6 NOMBRE DEL FORMADOR: Arley Rodriguez
7
2 HORARIOS CONCEPTO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES |SABADO |DOMINGODBSERVACIONE]
9 GRUPO

T7:00 AM A 9; 00 AM
10 SEDE DE TRABAJO
1 GRUPO

930 AM A 11:30 AM
12 SEDE DE TRABAD
13 GRUPO Iniciacién Iniciacién Iniciacién

1:00 PM A3: 00 PM . ) Calle frente de la Callefrente a la

SEDE DE TRABAO Polideportivo . .
14 estacion. estacion
E 3: 00 P.M. A 5: 00 P.M. GRUPO
16 SEDE DE TRABAIO
17 4P.M. A5 PM. GRUPO
18 SEDE DE TRABAIO
19 5P.M. A6 P.M. GRUPO
20 SEDE DE TRABAIO
A & P.M. A 7:30 P.M. GRUPO
22 SEDE DE TRABAIO
23 7M. A8 P.M. GRUPO
24 SEDE DE TRABAIO
25 SP.M. A9 PM. GRUPO
26 SEDE DE TRABAJO
& 9 P.M. A10P.M. GRUPO
28 SEDE DE TRABAIO
HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIE | ':'B' [

Listo i




5 :NEFICIADY GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
Discapacid|  del del AFRODESC INDIGENA
Urbana Rural Urbana Rural | Discapacid ENDIENTE INDIGENA
EDADES | Masculing | Femenino ino | Mascutino | 7 ino | ¢ g ad ad' Conflicto | Confiicto MASCULIN ENDIENTE | MASCULIN FEMENING TOTALES
" Femenino | Armado | Armado o FEMENINO| O

] Mascufino | Femenino

7 BANOS ] 3 2 8 3 [ ) 7 6 0 0 ) 5

8 7ANOS 1 3 2 0 3 0 0 0 0 0 0 5

3 BANOS 7 3 3 9 1 3 0 o ) 6 9 o 1

i | B 5 O




INDEPORTES

NSTITUTO
RECHEACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

MENTALPARALA

cUNDlNA

Que P

MARCA
REGION

”,g,e,.n

4 A ] ﬁcib GLMI )KL N O P QR VW X Y I A AD ACADAL AR AG A N A L A
DA ICONS | | oRt afsfefo|ofo|mu|ufnfufs O O Pl el B
6 1 [Marlon Yesia Mendaz a 11 111 [) ) 3 3008
T 2 [Julian Carmdo Mufioz 1]1]1 111 & & 0 1008
) Wain Fadian Acufla 1]0]1 111]1 [) 5 1 %
9 4 [Samul Febpe Acoata 1|o]2 1111 o 5 1 o
10 | § [Thomas Motiss Baltrin 1{0]0 1111 ) . 2 6%
" A AQubera Para 1 /1] 1lef1 & 5 1 LA
127 |Ofan Estaban Nufiez 1[1]¢0 oli1]o 3 [} [} 50%
13 8 |Emmanuel Barrers Ousya 1]1]1 ole]o ) 3 3 5N
149 [Marold Mo Gonzaluz 1]0f0 oj1]o & 2 4 m
135 18 |Jsronimo Ramos Medng 1]0]1 1111 [} ] 1 895
16 11 [Juan Diego Mancena 1[1]1 11l & ] 0 00N
1712 [Juan Felipe Nevano 11 111 o [} 0 1008
un Juan Jose Licataso 1lo]3 1jelu ] 1 1 N
1914 | Jullan David Luna NRE 0]eo]0 [} : : ™
0 Matias s aac Ramire: 1]1]3 ole]t [) 0 ) L)
21 18 [Juan Patio Wajia AN I 0 ) 0 10
22 17 |Juan Alsjanaro Colorado 1/0]1 1111 [ 1) 1 L
21 18 |[Thomas Jatanimo Colorado 1]0]1 1l1]1 0 5 1 [
24 19 | Janoy Wendas 101 NENE [ 5 1 [
5[0 [uan Jose Avare: MEID NN 0 5 1 u
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INDEPORTES Ty

e Progresa’
INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECHEACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

4 - B L DEFGH I ) KLMNO®OQR S I UV W X Y Z AL ABACAD AL AF|AG AH Al Al AX AL

2] @F‘? INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

4 CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL Fundamentacion
TELEFONO £ SESIONES %
No. ":!w DE 1(2i3|4|5|6|7 (8|9 |10|11{12|13{2{15|16|17|18|18| 20|21 (2 |Bj 8|5 ununnmm'wm
5 CONTACTO DAS MES TOMES
6 1 |Andrés Juiian Murcia 1)1 1 3 3 0 100%
7 2 Brayan Andrej Belfran 11 1 3 3 0 100%
g 3 Daniel Esiven Aguilera 11 1 3 3 2 100%
9 4 lJohn Alexander Pefia 11 1 3 3 0 100%
1 5  MuanAndrés Jimenez o1 0 3 1 2 33%
1 & Juan Caméo imenez o1 0 3 1 2 3%
12 7 Juan Diego Mufioz ol o 3 ] 3 0%
13 g Juzn Felipe Leon 1l0 1 3 2 1 7%
4 3 | Juan Felips Pristo 1l3 1 3 2 1 (753
13 10 |Juan Jose Chillva 1)1 1 3 3 0 100%
s u Wilmer Duvan Garzon o1 1 3 1 2 3%
17 12 Juzn Sebashan Prieto o1 0 3 1 2 3%
18 3 Jersson Adnan Mendez 0l1 1 3 2 1 %
12 1 Ecwin Yesid &edaio 1|9 1 3 2 1 7%
2 15 Geiger Jandtén Belfran 1|0 1 3 2 1 57%
21 16 Juan Jose Chiliva i|o 1 3 2 1 7%
2 7 Brayan Daad Moreno 111 1 3 3 o 100%
3B 18 |LeidyPaola Pefia 1)1 1 3 3 0 100%
X3 19 Karen Lorena Ramos 1)1 1 3 3 0 100%
25| 20 |Eowin Fabian Horeno 11 1 3 3 0 100%
3
ASISTENCIA INICACION | ASISTENCIA FUNDAMENTACION | ASSTENCIA PERFECCIONAMIENTO | @ 0l
Listo H#HE BE & —3—

@8p =ZF @



INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECHREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

CUNDINAMARCA

Que Progresa

RS TU N W X ¥ I AANABAC AD AE AF AG AH A

MOMBRE Y APELLIDOS DEL
DEPORTISTA

TELEFOMO DE

LDI £ SESIONES
6| 27 19| 30| 31 | PROGRAMAD

£ SESKINES
CUMPLIDAS

Adrien Zamed Caicedo

Miguel Angel Galindo

=

B3 el enoun

Juan Sebastizn Prieto

Breymer Dianiel Diaz

Ciand Estzban Jimenez

Francy Soraya Rodriguez

£ | e | e |

F.aren Adnana Pulido

(]

Deisy Lorena Riodriguez

(=1 =1 =]

A | B | el | En |l e | | P e

Miniam Alejandra Roncancio

Karen Rodriguez Moreno

B ||

Angie Garmin

w

Juan Felipe Ledn

(]

Joel Rozo

Elizn Felipe Prieto

w|w

Jonathan Femando Gomez

(=10 = = =)

]

Jesus Andres Timote

Valery Alexandra Garzdn

B |

Jualian Dawid Beliran

‘Yudy Catalina Acosta

Sergin Yiovarmy Méndez

[ (Y (P (I [ I T T SR = U 3 0 = (NS (YA YA (P U Y
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECHEACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

FORMATO EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FORMADOR Arley Rodriguez
DEPORTE/ DISCIPLINA ciclismo
MUNICIPIO JUNIN
SITIO DE ENTRENAMIENTO | cCOLISEO M/PAL | MEs:Diciembre |

EVIDENCIA FOTOGRAFICA

» ' PFisz bismmi ) NemiBot Naesie d Mente) YEURE 1 8 4

5 1 Pepuimyre ey SN RO
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Obligacion N° 1 Visita a escuelas Obligacién N° 2 plan de trabajo
Fecha: 06/12/2021 Fecha: 07/07/2021

10 ] ’ ] " ]
3 E@ ! INDENES CONOMMIRLA EPORTES
X / LN (U0 26 CLAYE !

——— ' ESCRELAS DE FOMMACION CEFORTTAA ¥ RECEATIVA
§ e J

g e ;.“.u

I | i ruw-n—l Lwoed
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LT Lol Lagime & Dot
n D)y
VAN — e
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Y L D T e T -
’ W T e v g sagnemn sy Sy—
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et ) o —
= '.'.\.:- o P Oiaris de
¥ oW U
Obligacion N° 3 sesiones de entrenamiento Obligacion N° 4 plan diario de clases
octubre Fecha: 07/12/2021 Fecha: 08/12/2021
DEFORTE | MODALOWD: [
i i o8, L e L mtrymecs
—t = WNSTE (EL FORUALOR ndne

| owwn | GMETD | U | VNI | VEOE | DB | VBB | N MENORE

Obligacién N° 5 inscripciones Obligacién N° 6 horario
Fecha: 01/12/2021 Fecha: 01/12/2021

EE e

o
lis]
0]
ER
t‘\ /}



INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECHEACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

FORMATO EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FORMADOR ARLEY RODRIGUEZ
DEPORTE/ DISCIPLINA CICLISMO
MUNICIPIO JUNIN
SITIO DE ENTRENAMIENTO | COLISEO M/PAL |Diciembre
EVIDENCIA FOTOGRAFICA
" a | commwconotomommes
B e {8
— e e

et

. I
. ]

. PR Movaaat

. N - ——
. {

" B 1

. L

ot .
. i ‘-l. avrcas
M L | J——

FiAl VINDA FEAFICOONAMENTO

.
.

Obligacién N° 7 plan mensual Obligacion N° 8 evaluaciones
Fecha: 01//12/2021 Fecha: 11/11/2021

(@] B m o 3) o't b o

ANl AN S — \)

B4 COOMDINADON 10 LA OFICINA DF D8 FORTES DE JUMIN

HACK CONST AR

Que Atey Guillerme Nodriguss Gacron, idenificada con e

Chdule  do  Chsdadonia No. 1065202929 de  Game

Cundinamancs prosto s srvicon como MONITOR DE LA
ESCURLA DE FORMACOON DEPORTIVA DE celisme, tharamte
«f periode comprendido entve # 0L de 08 de 2021 o Y0 de
08 de 2021, WHendn sus g, blncsidus on s
respective Contrato

s presente se oxpide o los 30 dlas del mes de agosto de

021

[
¢~
LI A
FREDY HAMITH RODRIGUEZ MILARION
Coordimadar

Obligacion N° 9 certificado municipa

Fecha: 14/12/2021

Obligacién N° 12 protocolos bioseguridad
01/12/2021

Obligacién N° 11 logros
10/12/2021
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECHREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

FORMATO EVIDENCIA FOTOGRAFICA
FORMADOR ARLEY RODRIGUEZ
DEPORTE/ DISCIPLINA CICLISMO
MUNICIPIO JUNIN |
SITIO DE ENTRENAMIENTO | COLISEO M/PAL | MES: Diciembre |
EVIDENCIA FOTOGRAFICA

2053 B O *

€ ztt-azfi-huo »

Obligacion N° 13 reunion fecha: 12/11/2021

Obligacién N°14 AP O Y O fecha
30/12/2021

==
Tow s W] e wemETe g

e~ ) A5 T b sseimans .

e 3 . P .4

L e— B MTRCED IV AT A LS GERTEM O FORROOR SRR 1
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Obligacién N° 15 entrega de informe
Fecha: 13/12/2021

:}_1 < .
09-12-2021 Salida ruta- via principal.

13-12-2021 salida via principal ‘ ‘
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

FORMATO EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FORMADOR Arley Rodriguez
DEPORTE/ DISCIPLINA ciclismo
MUNICIPIO JUNIN
NIVEL INICIACION
SITIO DE ENTRENAMIENTO COLISEO M/PAL | MES: diciembre

EVIDENCIA FOTOGRAFICA

>

L3 b L —
Clase del dia 06 de diciembre d

T op

Clase del dia 08 de diciembre del 2021 ‘ ‘ C_Iése del dia 133 de ciiciembre del 2021
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U

1



FORMATO EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FORMADOR Arley Rodriguez
DEPORTE/ DISCIPLINA ciclismo
MUNICIPIO JUNIN
NIVEL FUNDAMENTACION
SITIO DE ENTRENAMIENTO COLISEOM/PAL | MES: diciembre

EVIDENCIA FOTOGRAFICA

Clase del dia 13 de diciembre deI 2021




FORMATO EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FORMADOR Arley Rodriguez
DEPORTE/ DISCIPLINA ciclismo
MUNICIPIO JUNIN
NIVEL PERFECCIONAMIENTO
SITIO DE ENTRENAMIENTO COLISEO M/PAL | MES: diciembre

EVIDENCIA FOTOGRAFICA
7 Al

W .

Clase del dia 07 de diciembre del 2021 Clase del dia 08 de diciembre del 2021

¥ T

o] £ 8 ' > O q

. 7 ool e

Clase del dia 14 de diciembre del 2021
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

\ HOEFRTE
woro = ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA ] e
- PLAN MENSUAL DE CLASE
MES Diciembre MUNICIPIO: JUNIN
LUGAR: POLIDEPORTIVO MUNICIPAL HORARIO DE PRACTI'1 A5 DE L/ TARDE
NIVEL INICIACION | X FUNDAMENTACION |PERFECCIONAMIENTO
CLASES Noviembre Noviembre Noviembre
RESPETO X X X
" RESPONSABILIDAD
W COMPANERISMO
O g JUSTICIA X X X
<9 COOPERACION
% LEALTAD
o TRABAJO EN EQUIPO X X X
g HUMILDAD
> " 0 OBEDIENCIA
W 2 AUTODISCIPLINA X X X
o8 PARTICIPACION
< 0 PERSEVERANCIA
o AUTODOMINIO X X X
RECOMPENSA
W INTRODUCCIPON
g MOVILIDAD ARTICULAR X X X
a2 CALENTAMIENTO X X X
ACOPLAMIENTO X X X
9 RITMO
. 3 N EQUILIBRIO X X X
< & 5 ORIENTACION
0] 5= DIFERENCIACION
m a REACCION X X
o ADAPTACION X
- < 0 FUERZA X X X
0 = ,09
T opzu VELOCIDAD
= 10Z2% FLEXIBILIDAD
A = S o RESISTENCIA X X X
- o = 2 FRENAR X X X
0 W, O SUBIDA
(@) =0z
0 o5 BAJADA X X X
> T
X ASCENSOS X X X
§ @ DESCENSOS
52 PEDALEO X X X
S 0 RITMO
i
LLl
o JUEGOS DE INTEGRACION X X X
= JUEGOS TRADICIONALES
é ACTIVIDADES ARTISTICAS X X X
O CIRCUITOS RECREATIVOS
4 FESTIVALES RECREATIVOS| X X X
_ ESTIRAMIENTO X X X
<Z( RE I RUALIMIEN TACIUN DE
m LA CLASE
Lu (VALORES,EJERCICIOS
o PROPUESTOS Y
a COMPORTAMIENTO) X X X

FIRMA FORMADOR:

ARLEY RODR

IGUEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCAAGO

W INDEPORTES CUNDINAMARCA
W’ PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

RECREACIO {ARCA

Fecha: 06/12/2021 Lugar: Polideportivo municipal
Tema: Tecnica de ascenso N° de deportistas: 20
INICIACION X FUNDAMENTACION PERFECIONAMIENTO SESION 172

Objetivo: Mejorar la técnica de ascenso de los deportistas por medio de rutas de montafa para el fortalecimiento de la técnia en competencias.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia  |x Autodisciplina Participaciof
Honestidad Justicia Reconocimiento [x Autodomini X
Trabajo en equipo  |x Cumplimiento |X Juego Limpio X Recompensd X

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL
Metodo de entrenamiento
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas
] Metod
Minutos o Totales
Movilidad Articular 10
Movilidad articular desde el tren inferior hasta el tren superior y haciendo enfasis en los segmentos inferiores para enfocarnos a Ideporte de L
. Equilibrio X 10
ciclismo.
Ritmo 5
4. Diferenciacion X
5. Cambio
6. Saltar Tiempo
7. Lanzar X
8. X
Reaccion
9.
Atrapar
Especificaciones de la Clase
10 X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
Metod
Capacidad | Manifestacion Minutos o Totales
Maxima 60 Circuito
L . } . . Fuerza
1. Se realizaran rutas de ascensos cronometrdas donde los deportistas deberan subir cada vez a menor tiempo. Explosiva
Aerobica Intervalos
Resistencia
Anaerobica
5. Tiempo
Maxima
6. Velocidad | Desplazamiento X Repeticiones
7. .
Reaccion
g, s Estatico
Flexibilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Metodo de entrenamiento
M
L Minutos e;od Totales
2.
Tiempo
3.
4.




Poue Progresay

GOBERNACION DE CUNDINAMARCAAGO
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 07/12/2021

Lugar: Polideportivo munic

[ 4

Tema: Tecnica de descenso

N° de deportistas: 20

N

INDEPORTES

STITUTOD

RECREACION Y El

INICIACION  |x | FUNDAMENTACION PERFECIONAMIENTO [SESION 173
Objetivo: Fortalecer la técnica de descenso de los deportistas por medio de rutas para el mejoramiento de la técnica individual.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia  |x Autodisciplina Participaciof
Honestidad Justicia Reconocimiento |x Autodomini X
Trabajo en equipo  |x Cumplimiento [X Juego Limpio X Recompensa X

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

Metodo de entrenamiento

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas -
Minutos | Metod Totales
- . . . . . . . . Movilidad Articular 10
Movilidad articular desde el tren inferior hasta el tren superior y haciendo enfasis en los segmentos inferiores para enfocarnos a Ideporte de Equilibrio " 0
ciclismo. :
Ritmo 5
q, Diferenciacion X
5. Cambio Tiempo
6. Saltar
7. Lanzar
8. Reaccion
9. Atrapar
10 Especificaciones de la Clase X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
Capacidad | Manifestacion Minutos | Metod Totales
Maxima 60 Circuito
. . . . . Fuerza -
1. Se trabajarda en una zona de descensos para que los deportistas puedan cada vez mejorar sus tiempos en la competencia. Explosiva
. . Aerobica Intervalos
Resistencia -
Anaerobica .
- Tiempo
5. Maxima
6. Velocidad | Desplazamiento X Repeticiones
7. Reaccion
3. Flexibilidad Estatico
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Metodo de entrenamiento
1. Minutos | Metod Totales
; Tiempo
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
1.Estiramiento Minutos | Metod Totales
2.Retroalimentacion de la clase valores 15
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Tiempo 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5
5

RECREATIVA:

ENTRENADOR: ARLEY RODRIGUEZ




Foue Progresay

GOBERNACI

N DE CUNDINAMARCAAGO

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

INDEPORTES

INSTITUTOD
RECREACIONYEl

ARCA

Fecha: 08/12/2021

Lugar: Polideportivo municipal

Tema: Coordinacion

N° de deportistas: 20

INICIACION  |x | FUNDAMENTACION | PERFECIONAMIENTO | [SESION 174
Objetivo: Fortalecer la coordinacion en los deportistas para el mejoramiento de su lateralidad.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia  |[x Autodisciplina Participaciof
Honestidad Justicia Reconocimiento |x Autodomini X
Trabajo en equipo  |x Cumplimiento [X Juego Limpio X Recompensa X

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

Metodo de entrenamiento

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas -
Minutos | Metod Totales
- . . . . . . . . Movilidad Articular 10
Movilidad articular desde el tren inferior hasta el tren superior y haciendo enfasis en los segmentos inferiores para enfocarnos a Ideporte de Equilibrio = 0
ciclismo. :
Ritmo 5
4. Diferenciacion X
5. Cambio Tiempo
6. Saltar
7. Lanzar
8. Reaccion
9. Atrapar
10 Especificaciones de la Clase X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
Capacidad | Manifestacion Minutos | Metod Totales
Fuerza Maxima 60 Circuito
1. Se haran trabajos con conos donde los deportistas deberan pasar por izquierda y por derecha superando los obstaculos sin problema. Explosiva
. . Aerobica Intervalos
Resistencia -
Anaerobica .
- Tiempo
5. Maxima
6. Velocidad | Desplazamiento X Repeticiones
7. Reaccion
8. Flexibilidad Estatico
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Metodo de entrenamiento
1. Minutos | Metod Totales
; Tiempo
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
1.Estiramiento Minutos | Metod Totales
2.Retroalimentacion de la clase valores 15
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Tiempo 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5
5

RECREATIVA:

ENTRENADOR: ARLEY RODRIGUEZ




Poue Progresay

GOBERNACION DE CUNDINAMARCAAGO

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 13/12/2021

Lugar: Polideportivo municipal

Tema: Trabajo en equipo

N° de deportistas: 20

INICIACION X FUNDAMENTACION PERFECIONAMIENTO SESION 174
Objetivo: Fortalecer el trabajo en equipo de los deportistas por medio juegos competitivos para el conocimiento de las formas de competiciones grupales.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacio
Honestidad Justicia Reconocimiento |x Autodomini X
Trabajo en equipo  |x Cumplimiento [X Juego Limpio X Recompensd X

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

Metodo de entrenamiento

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas
] Metod
Minutos o Totales
Movilidad Articular 10
Movilidad articular desde el tren inferior hasta el tren superior y haciendo enfasis en los segmentos inferiores para enfocarnos a Ideporte de ciclismo. Equilibrio X 10
Ritmo 5
4. Diferenciacion X
5. Cambio
6. Saltar Tiempo
7. Lanzar X
8. X
Reaccion
9.
Atrapar
Especificaciones de la Clase
10 X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
Metod
Capacidad | Manifestacion Minutos o Totales
Maxima Circuito
i i . . i . . Fuerza
1. Se haran grupos donde cada quien debera identificar sus compaieros a trabajar para ellos y asi lograr un buen juego en equipo. Explosiva
Aerobica Intervalos
Resistencia
Anaerobica
5. Tiempo
Maxima
6. Velocidad | Desplazamiento X Repeticiones
/- Reaccion
8. ihili Estatico
Flexibilidad

PARTE CENTRAL-PARTE 2




Foue Progresa

GOBERNACION DE CUNDINAMARCAAGO

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

INSTITUTODE
RECREACION RCA

Fecha: 14/12/2021

Lugar: Polideportivo municipal

Tema: Coordinacion de pedaleo

N° de deportistas: 20

INICIACION |x | FUNDAMENTACION PERFECIONAMIENTO |SESION 174
Objetivo: Mejorar el pedaleo en los deportistas por medio de actividades de ruta para el fortalecimiento de la técnica.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia  |x Autodisciplina Participacio
Honestidad Justicia Reconocimiento |x Autodomini X
Trabajo en equipo  |x Cumplimiento [X Juego Limpio X Recompensd X

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Mc?todo de entrenamiento
Minutos | Metod Totales
Movilidad Articular 10
Movilidad articular desde el tren inferior hasta el tren superior y haciendo enfasis en los segmentos inferiores para enfocarnos a Ideporte de ciclismo. Equilibrio X 10
Ritmo 5
4. Diferenciacion X
5. Cambio Tiempo
6. Saltar
7. Lanzar
8. Reaccion
9. Atrapar
10 Especificaciones de la Clase X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
Capacidad | Manifestacion Minutos | Metod Totales
Maxima 60 Circuito
. .. . . . . ' Fuerza -
1. Se realizaran actividades en rutas donde los deportistas deberan manejar bien sus relaciones para que tengan un pedaleo mas eficaz. Explosiva
) . Aerobica Intervalos
Resistencia -
Anaerobica .
- Tiempo
5. Maxima
6. Velocidad | Desplazamiento X Repeticiones
7. Reaccion
s. Flexibilidad Estatico
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Metodo de entrenamiento
1. Minutos | Metod Totales
g Tiempo
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
1.Estiramiento Minutos | Metod Totales
2.Retroalimentacion de la clase valores 15
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Tiempo 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5
5

RECREATIVA:

ENTRENADOR: ARLEY RODRIGUEZ




Foue Progresa

GOBERNACION DE CUNDINAMARCAAGO

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

INSTITUTODE
RECREACION

INDEPORTES

ori

Fecha: 15/12/2021

Lugar: Polideportivo municipal

Tema: Salida ciclopaseo laguna

N° de deportistas: 20

INICIACION  |x | FUNDAMENTACION PERFECIONAMIENTO | |SESION 174
Objetivo: Mejorar la convivencia de los deportistas
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia  |x Autodisciplina Participacio
Honestidad Justicia Reconocimiento |x Autodomini X
Trabajo en equipo  |x Cumplimiento [X Juego Limpio X Recompensa X

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Me.todo de entrenamiento
Minutos | Metod Totales
Movilidad Articular 10
Movilidad articular desde el tren inferior hasta el tren superior y haciendo enfasis en los segmentos inferiores para enfocarnos a Ideporte de ciclismo. Equilibrio X 10
Ritmo 5
4. Diferenciacion X
5. Cambio Tiempo
6. Saltar
7. Lanzar
8. Reaccion
9. Atrapar
10 Especificaciones de la Clase X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
Capacidad | Manifestacion Minutos | Metod Totales
Fuerza Maxima 60 Circuito
1. Se realizara un ciclopaseo donde los deportistas compartiran y fortaleceran su convivencia como grupo de entreno. Explosiva
. . Aerobica Intervalos
Resistencia -
Anaerobica .
- Tiempo
5. Maxima
6. Velocidad | Desplazamiento X Repeticiones
7. Reaccion
S. Flexibilidad Estatico
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Metodo de entrenamiento
1. Minutos | Metod Totales
g Tiempo
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
1.Estiramiento Minutos | Metod Totales
2.Retroalimentacion de la clase valores 15
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Tiempo 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5
5

RECREATIVA:

ENTRENADOR: ARLEY RODRIGUEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE

/
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\

Diciembre MUNICIPIO: JUNIN
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o \LES RECRH X X X
TIRAMIENT X X X
ENTACION
DE LA
-
< CLASE
Z (VALORES,
L EJERCICIO
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FIRMA FORMADOR:

ARLEY RODRIGUEZ




Poue Progresay

GOBERNACION DE CUNDINAMARCAAGO

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 09/12/2021

Lugar: Polideportivo municipal

Tema: Trabajo en equipo

N° de deportistas: 20

INICIACION FUNDAMENTACION PERFECIONAMIENTO SESION 175
X
Objetivo: Fortalecer el trabajo en equipo de los deportistas por medio juegos competitivos para el conocimiento de las formas de competiciones grupales.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacio
Honestidad Justicia Reconocimiento [x Autodomini X
Trabajo en equipo  |x Cumplimiento [X Juego Limpio X Recompensd X

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

Metodo de entrenamiento

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas : Metod
Minutos o Totales
Movilidad Articular 10
Movilidad articular desde el tren inferior hasta el tren superior y haciendo enfasis en los segmentos inferiores para enfocarnos a Ideporte de ciclismo. Equilibrio X 10
Ritmo 5
4. Diferenciacion X
5. Cambio
6. Saltar Tiempo
7. Lanzar X
8. X
Reaccion
9.
Atrapar
Especificaciones de la Clase
10 X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
Metod
Capacidad | Manifestacion Minutos o Totales
Maxima 60 Circuito
i i . i Fuerza
1. Se haran grupos donde cada quien debera identificar sus compaieros a trabajar para ellos y asi lograr un buen juego en equipo. Explosiva
Aerobica Intervalos
Resistencia
Anaerobica
5. Tiempo
Maxima
6. Velocidad | Desplazamiento X Repeticiones
/- Reaccion
8. ihili Estatico
Flexibilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Metodo de entrenamiento
Metod
L Minutos eoo Totales
2.
Tiempo
3.




Foue Progresa

GOBERNACION DE CUNDINAMARCAAGO

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

INSTITUTODEP
RECREACION)

AMARCA

Fecha: 10/12/2021

Lugar: Polideportivo municipal

Tema: Coordinacion de pedaleo

N° de deportistas: 20

INICIACION | | FUNDAMENTACION X PERFECIONAMIENTO [SESION 176
Objetivo: Mejorar el pedaleo en los deportistas por medio de actividades de ruta para el fortalecimiento de la técnica.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacio
Honestidad Justicia Reconocimiento [x Autodomini X
Trabajo en equipo  |x Cumplimiento [X Juego Limpio X Recompensd X

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Mt?todo de entrenamiento
Minutos | Metod Totales
Movilidad Articular 10
Movilidad articular desde el tren inferior hasta el tren superior y haciendo enfasis en los segmentos inferiores para enfocarnos a Ildeporte de ciclismo. Equilibrio X 10
Ritmo 5
4. Diferenciacion X
5. Cambio Tiempo
6. Saltar
7. Lanzar
8. Reaccion
9. Atrapar
10 Especificaciones de la Clase X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
Capacidad | Manifestacion Minutos | Metod Totales
Maxima 60 Circuito
e . . . . . . \ Fuerza -
1. Se realizaran actividades en rutas donde los deportistas deberan manejar bien sus relaciones para que tengan un pedaleo mas eficaz. Explosiva
. . Aerobica Intervalo
Resistencia -
Anaerobica )
- Tiempo
5. Maxima
6. Velocidad | Desplazamiento X Repeticiones
7. Reaccion
s. Flexibilidad Estatico
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Metodo de entrenamiento
1. Minutos | Metod Totales
g Tiempo
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
1.Estiramiento Minutos | Metod Totales
2.Retroalimentacion de la clase valores 15
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Tiempo 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5
5

RECREATIVA:

ENTRENADOR: ARLEY RODRIGUEZ




Foue Progresa

GOBERNACION DE CUNDINAMARCAAGO

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

INSTITUTODEP
RECREACION)

AMARCA

Fecha: 13/12/2021

Lugar: Polideportivo municipal

Tema: Salida ciclopaseo laguna

N° de deportistas: 20

INICIACION | FUNDAMENTACION X PERFECIONAMIENTO |SESION 177
Objetivo: Mejorar la convivencia de los deportistas
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacio
Honestidad Justicia Reconocimiento [x Autodomini X
Trabajo en equipo  |x Cumplimiento [X Juego Limpio X Recompensa X

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Me.todo de entrenamiento
Minutos | Metod Totales
Movilidad Articular 10
Movilidad articular desde el tren inferior hasta el tren superior y haciendo enfasis en los segmentos inferiores para enfocarnos a Ildeporte de ciclismo. Equilibrio X 10
Ritmo 5
4. Diferenciacion X
5. Cambio Tiempo
6. Saltar
7. Lanzar
8. Reaccion
9. Atrapar
10 Especificaciones de la Clase X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
Capacidad | Manifestacion Minutos | Metod Totales
Fuerza Maxima 60 Circuito
1. Se realizara un ciclopaseo donde los deportistas compartiran y fortaleceran su convivencia como grupo de entreno. Explosiva
. . Aerobica Intervalo
Resistencia -
Anaerobica .
- Tiempo
5. Maxima
6. Velocidad | Desplazamiento X Repeticiones
7. Reaccion
S. Flexibilidad Estatico
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Metodo de entrenamiento
1. Minutos | Metod Totales
g Tiempo
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
1.Estiramiento Minutos | Metod Totales
2.Retroalimentacion de la clase valores 15
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Tiempo 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5
5

RECREATIVA:

ENTRENADOR: ARLEY RODRIGUEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE
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FIRMA FORMADOR:

ARLEY RODRIGUEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA+A1:138

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 07/12/2021

Lugar: Polideportivo municipal

Tema: fuerza

N° de deportistas: 20

INICIACION FUNDAMENTACION PERFECIONAMIENTO X SESION 176
Objetivo: Fortalecer la fuerza en los deportistas por medio rutas para el mejoramiento en la capacidad de ascenso.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia X Reconocimiento |x Autodominig
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio X Recompensd X

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL
Metodo de entrenamiento
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas
. Metod
Minutos o Totales
Movilidad Articular X 10
Movilidad articular desde el tren inferior hasta el tren
superior y haciendo enfasis en los segmentos inferiores Equilibrio 10
para enfocarnos a Ideporte de ciclismo.
Ritmo X 5
4. Diferenciacion
5. Cambio Tiempo
6. Saltar X
7. Lanzar
8. Reaccion X
9. Atrapar
10 Especificaciones de la Clase X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
Metod
Capacidad | Manifestacion Minutos o Totales
Maxima 60 Circuito
Fuerza
1. Se realizaran trabajos de ascenso por medio de Explosiva
intervalos donde se manejaran series y repeticiones.
Aerobica Intervalos
Resistencia
Anaerobica Tiempo
5.
Maxima
6. Velocidad ) X o
elocida Desplazamiento Repeticiones
7. Reaccion
8. :
Flexibilidad Estatico
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Metodo de entrenamiento
. Metod
1 Minutos eoo Totales
2. Tiempo
3.
4.

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARALA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA+A1:J38+A59:J102

mmﬂl INDEPORTES CUNDINAMARCA
Foue Progresal PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTA
RECREACION Y EL DEPORTE DEC CA

Fecha: 08/12/2021 Lugar: Polideportivo municipal
Tema: Técnica de ascenso N° de deportistas: 20
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECIONAMIENTO x |SESION 177

Objetivo: Fortalecer la tecnica de ascenso de los deportistas por medio de diferentes rutas para el mejoramiento en la practica deportiva.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia X Reconocimiento |x Autodominig
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio X Recompensd X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Mt?todo de entrenamiento
Minutos | Metod Totales
Movilidad articular desde el tren inferior hasta el tren Movilidad Articular X 10
superior y haciendo enfasis en los segmentos inferiores Equilibrio 10
para enfocarnos a Ideporte de ciclismo. Ritmo X 5
4. Diferenciacion
5. Cambio Tiempo
6. Saltar X
7. Lanzar
8. Reaccion X
9. Atrapar
10 Especificaciones de la Clase X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
Capacidad | Manifestacion Minutos | Metod Totales
1. Se trabajara con series y repeticiones en una ruta de Fuerza Maxm@ €0 Circuito
. Explosiva
ascenso con cada deportista. -
Resistencia Aeroblc-a Intervalos
Anaerobica .
- Tiempo
5. Maxima
6. Velocidad | Desplazamiento X Repeticiones
7. Reaccion
8. Flexibilidad Estatico
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Metodo de entrenamiento
1. Minutos | Metod Totales
; Tiempo
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
1.Estiramiento Minutos | Metod Totales
2.Retroalimentacion de la clase valores 15
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Tiempo 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5
5

RECREATIVA:

ENTRENADOR: ARLEY RODRIGUEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA+A1:J38+A59:J102
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

CunonAHARCA

INDEPORTES
REGION | ED

INSTITUTO DEPARTAMENTA
RECREACION Y EL DEPORTE DEC CA

Fecha: 09/12/2021 Lugar: Polideportivo municipal
Tema: Técnica de descenso. N° de deportistas: 20
INICIACION FUNDAMENTACION PERFECIONAMIENTO X SESION 178
Objetivo: Fortalecer la tecnica de descenso en los deportistas por medio de trabajos en una zona destapadada para el mejoramiento en la practica deportiva.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia X Reconocimiento |x Autodominig
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio X Recompensd X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Me.ztodo de entrenamiento
Minutos | Metod Totales
Movilidad articular desde el tren inferior hasta el tren Movilidad Articular X 10
superior y haciendo enfasis en los segmentos inferiores Equilibrio 10
para enfocarnos a Ideporte de ciclismo. Ritmo X 5
4. Diferenciacion
5. Cambio Tiempo
6. Saltar X
7. Lanzar
8. Reaccion X
9. Atrapar
10 Especificaciones de la Clase X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
Capacidad | Manifestacion Minutos | Metod Totales
1. Se realizaran trabajos en una zona destapada donde los Fuerza Maxma €0 Circuito
. . . . . Explosiva
deportistas deberan bajar practicando la tecnica. -
Resistencia Aeroblc.a Intervalos
Anaerobica .
- Tiempo
5. Maxima
6. Velocidad | Desplazamiento X Repeticiones
7. Reaccion
8. Flexibilidad Estatico
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Metodo de entrenamiento
1. Minutos | Metod Totales
g Tiempo
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
1.Estiramiento Minutos | Metod Totales
2.Retroalimentacion de la clase valores 15
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Tiempo 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5
5

RECREATIVA:

ENTRENADOR: ARLEY RODRIGUEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA+A1:J38+A1:138

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARALA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

Fecha: 14/12/2021

Lugar: Polideportivo municipal

Tema: Velocidad.

N° de deportistas: 20

INICIACION FUNDAMENTACION PERFECIONAMIENTO X SESION 179
Objetivo: Mejorar la velocidad en los deportistas por medio de recorridos planos para el fortalecimiento de esta capacidad en el deportista.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia X Reconocimiento |x Autodominig
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio X Recompensd X

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Capacidades Coordinativas

Metodo de entrenamiento

Metod
Minutos o Totales
Movilidad Articular X 10
Movilidad articular desde el tren inferior hasta el tren
superior y haciendo enfasis en los segmentos inferiores Equilibrio 10
para enfocarnos a Ideporte de ciclismo.
Ritmo X 5
4. Diferenciacion
5. Cambio Tiempo
6. Saltar X
7. Lanzar
8. Reaccion X
9. Atrapar
10 Especificaciones de la Clase X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
Metod
Capacidad | Manifestacion Minutos o Totales
Maxima 60 Circuito
. . F
1. Se trabajara con los deportistas en un terreno plano uerza
donde se desplazaran a su maxima velocidad para poder Explosiva
practicarla.
Aerobica Intervalos
Resistencia
Anaerobica Tiempo
5.
Maxima
6. Velocidad ) X o
elocida Desplazamiento Repeticiones
7. Reaccion
8. ihili Estatico
Flexibilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Metodo de entrenamiento
. Metod
1 Minutos o Totales
2. Tiempo
3.
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INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

Fecha: 15/12/2021

Lugar: Polideportivo municipal

Tema: trabajo fisico

N° de deportistas: 20

INICIACION

FUNDAMENTACION

PERFECIONAMIENTO

Ix |SESION 180

Objetivo: Fortalecer el fisico de los deportistas por medio de trabajos de intensidad para el mejoramiento en la practica deportiva.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Convivencia

Respeto X X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia X Reconocimiento |x Autodominig
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio X Recompensd X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Mt?todo de entrenamiento
Minutos | Metod Totales
Movilidad articular desde el tren inferior hasta el tren Movilidad Articular X 10
superior y haciendo enfasis en los segmentos inferiores Equilibrio 10
para enfocarnos a Ideporte de ciclismo. Ritmo X 5
4. Diferenciacion
5. Cambio Tiempo
6. Saltar X
7. Lanzar
8. Reaccion X
9. Atrapar
10 Especificaciones de la Clase X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
Capacidad | Manifestacion Minutos | Metod Totales
1. Se trabajara resistencia en zonas de ascenso y planas a Fuerza Maxm@ €0 Circuito
. . . . Explosiva
diferentes ritmos manejando intervalos. -
Resistencia Aeroblc-a Intervalos
Anaerobica .
- Tiempo
5. Maxima
6. Velocidad | Desplazamiento X Repeticiones
7. Reaccion
8. Flexibilidad Estatico
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Metodo de entrenamiento
1. Minutos | Metod Totales
; Tiempo
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
1.Estiramiento Minutos | Metod Totales
2.Retroalimentacion de la clase valores 15
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Tiempo 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5
5
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