


 

 

 



 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 
 

 

 



 

 

 

FORMATO EVIDENCIA FOTOGRÁFICA 
FORMADOR Arley Rodríguez 

DEPORTE/ DISCIPLINA ciclismo 

MUNICIPIO JUNÍN 

SITIO DE ENTRENAMIENTO COLISEO M/PAL MES: SEPTIEMBRE 

EVIDENCIA FOTOGRÁFICA 
  

 

 Obligación N° 1 Visita a escuelas 
Fecha: 06/12/2021 

 Obligación N° 2 plan de trabajo 
Fecha: 07/07/2021 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obligación N° 3 sesiones de entrenamiento 
octubre Fecha: 07/12/2021 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obligación N° 4 plan diario de clases         
Fecha: 08/12/2021 

 

 
 

 

 Obligación N° 5 inscripciones 
Fecha: 01/12/2021 

  Obligación N° 6 horario 
Fecha: 01/12/2021 

 

Diciembre



 

 

 

FORMATO EVIDENCIA FOTOGRÁFICA 
FORMADOR ARLEY RODRIGUEZ 

DEPORTE/ DISCIPLINA CICLISMO 

MUNICIPIO JUNIN 

SITIO DE ENTRENAMIENTO COLISEO M/PAL MES: SEPTIEMBRE 

EVIDENCIA FOTOGRÁFICA 

 

 

 

 Obligación N° 7 plan mensual 
Fecha: 01//12/2021 

 Obligación N° 8 evaluaciones 
Fecha: 11/11/2021 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obligación N° 9 certificado municipal 

 Fecha: 14/12/2021 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obligación N° 10 juegos 
Fecha: 01/12/2021 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obligación N° 11 logros 
10/12/2021 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Obligación N° 12 protocolos bioseguridad 
01/12/2021 

Diciembre      



 

 

FORMATO EVIDENCIA FOTOGRÁFICA 
FORMADOR ARLEY RODRIGUEZ 

DEPORTE/ DISCIPLINA CICLISMO 

MUNICIPIO JUNIN 

SITIO DE ENTRENAMIENTO COLISEO M/PAL MES: SEPTIEMBRE 

EVIDENCIA FOTOGRÁFICA 
  

 Obligación N° 13 reunión fecha: 12/11/2021  Obligación N°14 A P O Y O  fecha 
30/12/2021 

 

 

  

 Obligación N° 15 entrega de informe 
Fecha: 13/12/2021 

 
 Clase de ciclismo fecha 08/12/2021  

 
 

 

 09-12-2021 Salida ruta- vía principal.   13-12-2021 salida vía principal  

Diciembre



 

 

FORMATO EVIDENCIA FOTOGRÁFICA 
FORMADOR Arley Rodríguez 

DEPORTE/ DISCIPLINA ciclismo 

MUNICIPIO JUNÍN 

NIVEL INICIACION 

SITIO DE ENTRENAMIENTO COLISEO M/PAL MES: diciembre 

EVIDENCIA FOTOGRÁFICA 
  

 Clase del día 06 de diciembre del 2021  Clase del día 07 de diciembre del 2021  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Clase del día 08 de diciembre del 2021 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Clase del día 133 de diciembre del 2021 

 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
  
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

FORMATO EVIDENCIA FOTOGRÁFICA 
FORMADOR Arley Rodríguez 

DEPORTE/ DISCIPLINA ciclismo 

MUNICIPIO JUNÍN 

NIVEL FUNDAMENTACIÓN 

SITIO DE ENTRENAMIENTO COLISEO M/PAL MES: d i c i e m b r e  

EVIDENCIA FOTOGRÁFICA 
  

 Clase del día 09 de diciembre del 2021  Clase del día 10 de diciembre del 2021  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Clase del día 13 de diciembre del 2021 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Clase del día 13 de diciembre del 2021 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

FORMATO EVIDENCIA FOTOGRÁFICA 
FORMADOR Arley Rodríguez 

DEPORTE/ DISCIPLINA ciclismo 

MUNICIPIO JUNÍN 

NIVEL PERFECCIONAMIENTO 

SITIO DE ENTRENAMIENTO COLISEO M/PAL MES: diciembre 

EVIDENCIA FOTOGRÁFICA 
  

 Clase del día 07 de diciembre del 2021  Clase del día 08 de diciembre del 2021  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Clase del día 09 de diciembre del 2021 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Clase del día 14 de diciembre del 2021 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Diciembre

HORARIO DE PRACTICA:1 A 5 DE LA ARDETARDE

x FUNDAMENTACIÒN PERFECCIONAMIENTO

RESPETO

RESPONSABILIDAD

COMPAÑERISMO

JUSTICIA

COOPERACION

LEALTAD

TRABAJO EN EQUIPO

HUMILDAD

OBEDIENCIA

AUTODISCIPLINA

PARTICIPACIÓN

PERSEVERANCIA

AUTODOMINIO

RECOMPENSA

INTRODUCCIPON

MOVILIDAD ARTICULAR

CALENTAMIENTO

ACOPLAMIENTO

RITMO

EQUILIBRIO

ORIENTACION

DIFERENCIACION

REACCIÓN

ADAPTACIÓN

FUERZA

VELOCIDAD

FLEXIBILIDAD

RESISTENCIA

FRENAR

SUBIDA

BAJADA

ASCENSOS

DESCENSOS

PEDALEO

RITMO

JUEGOS DE INTEGRACION

JUEGOS TRADICIONALES

ACTIVIDADES ARTISTICAS

CIRCUITOS RECREATIVOS

FESTIVALES RECREATIVOS

ESTIRAMIENTO 
RETROALIMENTACIÓN DE 

LA CLASE 

(VALORES,EJERCICIOS 

PROPUESTOS Y 

COMPORTAMIENTO)

FIRMA FORMADOR: ARLEY RODRIGUEZ

LUGAR: POLIDEPORTIVO MUNICIPAL

NIVEL INICIACIÓN

CLASES Noviembre

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE
MES MUNICIPIO: JUNÍN

Noviembre Noviembre
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x PERFECIONAMIENTO SESION 172

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

Justicia Reconocimiento x Autodominio

x Cumplimiento X Juego Limpio x Recompensa

Minutos
Metod

o
Totales

10

x 10

5

x

x

x

x

Capacidad Manifestaciòn   Minutos
Metod

o
Totales

Maxima 60 Circuito

Explosiva

Aerobica Intervalos

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento
x

Repeticiones

Reacciòn

Flexibilidad Estatico

Tècnico Tactico

Minutos
Metod

o
Totales

6. Saltar

7.

1. Se realizarán rutas de ascensos cronometrdas donde los deportistas deberán subir cada vez a menor tiempo.
Fuerza

Tiempo

Resistencia

5.

Velocidad6. 

7.

8.

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento

1. 

Tema: Tecnica de ascenso N° de deportistas: 20

INICIACION FUNDAMENTACION 

Trabajo en equipo X

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas
Metodo de entrenamiento

Tiempo

Movilidad articular desde el tren inferior hasta el tren superior y haciendo enfasis en los segmentos inferiores para enfocarnos a ldeporte de 

ciclismo. 

Movilidad Articular

Equilibrio

Ritmo

4. Diferenciaciòn

5. Cambio

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCAA60

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

10
Especificaciones de la Clase

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento

Lanzar

8.
Reacciòn

9.
Atrapar

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

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Honestidad x

Fecha: 06/12/2021 Lugar: Polideportivo municipal

Tiempo
2.

3.

4.



x PERFECIONAMIENTO SESION 173

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

Justicia Reconocimiento x Autodominio

x Cumplimiento X Juego Limpio x Recompensa

Minutos Metod Totales

10
x 10

5

x

x

x

x

Capacidad Manifestaciòn   Minutos Metod Totales

Maxima 60 Circuito

Explosiva
Aerobica Intervalos

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento x Repeticiones

Reacciòn
Flexibilidad Estatico

Tècnico Tactico

Minutos Metod Totales

Minutos Metod Totales

15

5

5

5

RECREATIVA:

ENTRENADOR: ARLEY RODRÍGUEZ 

PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento

1.Estiramiento

Tiempo

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

1. 

Tiempo
2.

3.

4.

ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento

1. Se trabajará en una zona de descensos para que los deportistas puedan cada vez mejorar sus tiempos en la competencia.
Fuerza

Tiempo

Resistencia

5.
Velocidad6. 

7.

8.

PARTE CENTRAL-PARTE 1

6. Saltar

7. Lanzar

8. Reacciòn

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento

Trabajo en equipo X

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas
Metodo de entrenamiento

Tiempo

Movilidad articular desde el tren inferior hasta el tren superior y haciendo enfasis en los segmentos inferiores para enfocarnos a ldeporte de 

ciclismo. 

Movilidad Articular

Equilibrio

Ritmo

4. Diferenciaciòn

5. Cambio

9. Atrapar
10 Especificaciones de la Clase

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Honestidad x

Tema: Tecnica de descenso N° de deportistas: 20

INICIACION FUNDAMENTACION 

Objetivo:  Fortalecer la técnica de descenso de los deportistas por medio de rutas para el mejoramiento de la técnica individual.

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 07/12/2021 Lugar: Polideportivo municipal

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCAA60



x PERFECIONAMIENTO SESION 174

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

Justicia Reconocimiento x Autodominio

x Cumplimiento X Juego Limpio x Recompensa

Minutos Metod Totales

10
x 10

5

x

x

x

x

Capacidad Manifestaciòn   Minutos Metod Totales

Maxima 60 Circuito

Explosiva
Aerobica Intervalos

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento x Repeticiones

Reacciòn
Flexibilidad Estatico

Tècnico Tactico

Minutos Metod Totales

Minutos Metod Totales

15

5

5

5

RECREATIVA:

ENTRENADOR: ARLEY RODRÍGUEZ 

PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento

1.Estiramiento

Tiempo

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento

1. 

Tiempo
2.

3.

4.

1. Se harán trabajos con conos donde los deportistas deberán pasar por izquierda y por derecha superando los obstaculos sin problema.
Fuerza

Tiempo

Resistencia

5.
Velocidad6. 

7.

8.

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento

Lanzar

8. Reacciòn

9. Atrapar

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas
Metodo de entrenamiento

Tiempo

Movilidad articular desde el tren inferior hasta el tren superior y haciendo enfasis en los segmentos inferiores para enfocarnos a ldeporte de 

ciclismo. 

Movilidad Articular

Equilibrio

Ritmo

4. Diferenciaciòn

5. Cambio

6. Saltar

7.

10 Especificaciones de la Clase

Honestidad x

Trabajo en equipo X

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

INICIACION FUNDAMENTACION 

Objetivo:  Fortalecer la coordinación en los deportistas para el mejoramiento de su lateralidad.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 08/12/2021 Lugar: Polideportivo municipal

Tema: Coordinación N° de deportistas: 20

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCAA60

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE



x PERFECIONAMIENTO SESION 174

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

Justicia Reconocimiento x Autodominio

x Cumplimiento X Juego Limpio x Recompensa

Minutos
Metod

o
Totales

10

x 10

5

x

x

x

x

Capacidad Manifestaciòn   Minutos
Metod

o
Totales

Maxima 60 Circuito

Explosiva

Aerobica Intervalos

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento
x

Repeticiones

Reacciòn

Flexibilidad Estatico

6. Saltar

7.

1. Se harán grupos donde cada quien deberá identificar sus compañeros a trabajar para ellos y así lograr un buen juego en equipo.
Fuerza

Tiempo

Resistencia

5.

Velocidad6. 

7.

8.

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Tema: Trabajo en equipo N° de deportistas: 20

INICIACION FUNDAMENTACION 

Trabajo en equipo X

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas
Metodo de entrenamiento

Tiempo

Movilidad articular desde el tren inferior hasta el tren superior y haciendo enfasis en los segmentos inferiores para enfocarnos a ldeporte de ciclismo. 

Movilidad Articular

Equilibrio

Ritmo

4. Diferenciaciòn

5. Cambio

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCAA60

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

10
Especificaciones de la Clase

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento

Lanzar

8.
Reacciòn

9.
Atrapar

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

Honestidad x

Fecha: 13/12/2021 Lugar: Polideportivo municipal



x PERFECIONAMIENTO SESION 174

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

Justicia Reconocimiento x Autodominio

x Cumplimiento X Juego Limpio x Recompensa

Minutos Metod Totales

10
x 10

5

x

x

x

x

Capacidad Manifestaciòn   Minutos Metod Totales

Maxima 60 Circuito

Explosiva
Aerobica Intervalos

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento x Repeticiones

Reacciòn
Flexibilidad Estatico

Tècnico Tactico

Minutos Metod Totales

Minutos Metod Totales

15

5

5

5

RECREATIVA:

ENTRENADOR: ARLEY RODRÍGUEZ 

PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento

1.Estiramiento

Tiempo

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

1. 

Tiempo
2.

3.

4.

ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento

1. Se realizarán actividades en rutas donde los deportistas deberan manejar bien sus relaciones para que tengan un pedaleo mas eficaz.
Fuerza

Tiempo

Resistencia

5.
Velocidad6. 

7.

8.

PARTE CENTRAL-PARTE 1

6. Saltar

7. Lanzar

8. Reacciòn

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento

Trabajo en equipo X

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas
Metodo de entrenamiento

Tiempo

Movilidad articular desde el tren inferior hasta el tren superior y haciendo enfasis en los segmentos inferiores para enfocarnos a ldeporte de ciclismo. 

Movilidad Articular

Equilibrio

Ritmo

4. Diferenciaciòn

5. Cambio

9. Atrapar
10 Especificaciones de la Clase

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Honestidad x

Tema: Coordinación de pedaleo N° de deportistas: 20

INICIACION FUNDAMENTACION 

Objetivo:  Mejorar el pedaleo en los deportistas por medio de actividades de ruta para el fortalecimiento de la técnica.

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 14/12/2021 Lugar: Polideportivo municipal

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCAA60



x PERFECIONAMIENTO SESION 174

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

Justicia Reconocimiento x Autodominio

x Cumplimiento X Juego Limpio x Recompensa

Minutos Metod Totales

10
x 10

5

x

x

x

x

Capacidad Manifestaciòn   Minutos Metod Totales

Maxima 60 Circuito

Explosiva
Aerobica Intervalos

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento x Repeticiones

Reacciòn
Flexibilidad Estatico

Tècnico Tactico

Minutos Metod Totales

Minutos Metod Totales

15

5

5

5

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCAA60

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 15/12/2021 Lugar: Polideportivo municipal

Tema: Salida ciclopaseo laguna N° de deportistas: 20

INICIACION FUNDAMENTACION 

Objetivo:  Mejorar la convivencia de los deportistas 
VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Honestidad x

Trabajo en equipo X

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas
Metodo de entrenamiento

Tiempo

Movilidad articular desde el tren inferior hasta el tren superior y haciendo enfasis en los segmentos inferiores para enfocarnos a ldeporte de ciclismo. 

Movilidad Articular

Equilibrio

Ritmo

4. Diferenciaciòn

5. Cambio

6. Saltar

7. Lanzar

8. Reacciòn

9. Atrapar
10 Especificaciones de la Clase

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento

1. Se realizará un ciclopaseo donde los deportistas compartirán y fortalecerán su convivencia como grupo de entreno.
Fuerza

Tiempo

Resistencia

5.
Velocidad6. 

7.

8.
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento

1. 

Tiempo
2.

3.

4.

PARTE FINAL

ENTRENADOR: ARLEY RODRÍGUEZ 

ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento

1.Estiramiento

Tiempo

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

RECREATIVA:



Diciembre

HORARIO DE PRACTICA:1 A 5 DE LA ARDETARDE

FUNDAMENTACIÒN  x

RESPETO

RESPONSABILIDAD

COMPAÑERISMO

JUSTICIA

COOPERACION

LEALTAD
TRABAJO 

EN EQUIPO

HUMILDAD

OBEDIENCI

A

AUTODISCI

PLINA

PARTICIPA

CIÓN

PERSEVER

ANCIA

AUTODOMI

NIO
RECOMPEN

SA

INTRODUC

CIPON

MOVILIDAD 

ARTICULAR
CALENTAMI

ENTO

ACOPLAMIE

NTO

RITMO

EQUILIBRIO

ORIENTACION

DIFERENCIACION

REACCIÓN

ADAPTACIÓN

FUERZA

VELOCIDAD

FLEXIBILIDAD

RESISTENCIA

FRENAR

SUBIDA

BAJADA

ASCENSOS

DESCENSOS

PEDALEO

RITMO

JUEGOS DE INTEGRACION

JUEGOS TRADICIONALES

ACTIVIDADES ARTISTICAS

CIRCUITOS RECREATIVOS

FESTIVALES RECREATIVOS

ESTIRAMIENTO 
RETROALIM

ENTACIÓN 

DE LA 

CLASE 

(VALORES,

EJERCICIO

S 

PROPUEST

OS Y 

COMPORTA

MIENTO)

FIRMA FORMADOR: ARLEY RODRIGUEZ

LUGAR: POLIDEPORTIVO MUNICIPAL

NIVEL INICIACIÓN

CLASES Noviembre

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE
MES MUNICIPIO: JUNÍN

Noviembre Noviembre
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X
PERFECIONAMIENTO SESION 175

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

Justicia Reconocimiento x Autodominio

x Cumplimiento X Juego Limpio x Recompensa

Minutos
Metod

o
Totales

10

x 10

5

x

x

x

x

Capacidad Manifestaciòn   Minutos
Metod

o
Totales

Maxima 60 Circuito

Explosiva

Aerobica Intervalos

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento
x

Repeticiones

Reacciòn

Flexibilidad Estatico

Tècnico Tactico

Minutos
Metod

o
Totales

Tiempo
2.

3.

4.

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCAA60

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

10
Especificaciones de la Clase

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento

Lanzar

8.
Reacciòn

9.
Atrapar

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

Honestidad x

Fecha: 09/12/2021 Lugar: Polideportivo municipal

Tema: Trabajo en equipo N° de deportistas: 20

INICIACION FUNDAMENTACION 

Trabajo en equipo X

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas
Metodo de entrenamiento

Tiempo

Movilidad articular desde el tren inferior hasta el tren superior y haciendo enfasis en los segmentos inferiores para enfocarnos a ldeporte de ciclismo. 

Movilidad Articular

Equilibrio

Ritmo

4. Diferenciaciòn

5. Cambio

6. Saltar

7.

1. Se harán grupos donde cada quien deberá identificar sus compañeros a trabajar para ellos y así lograr un buen juego en equipo.
Fuerza

Tiempo

Resistencia

5.

Velocidad6. 

7.

8.

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento

1. 



X PERFECIONAMIENTO SESION 176

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

Justicia Reconocimiento x Autodominio

x Cumplimiento X Juego Limpio x Recompensa

Minutos Metod Totales

10
x 10

5

x

x

x

x

Capacidad Manifestaciòn   Minutos Metod Totales

Maxima 60 Circuito

Explosiva
Aerobica Intervalos

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento x Repeticiones

Reacciòn
Flexibilidad Estatico

Tècnico Tactico

Minutos Metod Totales

Minutos Metod Totales

15

5

5

5

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 10/12/2021 Lugar: Polideportivo municipal

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCAA60

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Honestidad x

Tema: Coordinación de pedaleo N° de deportistas: 20

INICIACION FUNDAMENTACION 

Objetivo:  Mejorar el pedaleo en los deportistas por medio de actividades de ruta para el fortalecimiento de la técnica.

Trabajo en equipo X

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas
Metodo de entrenamiento

Tiempo

Movilidad articular desde el tren inferior hasta el tren superior y haciendo enfasis en los segmentos inferiores para enfocarnos a ldeporte de ciclismo. 

Movilidad Articular

Equilibrio

Ritmo

4. Diferenciaciòn

5. Cambio

9. Atrapar
10 Especificaciones de la Clase

PARTE CENTRAL-PARTE 1

6. Saltar

7. Lanzar

8. Reacciòn

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento

1. 

Tiempo
2.

3.

4.

ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento

1. Se realizarán actividades en rutas donde los deportistas deberan manejar bien sus relaciones para que tengan un pedaleo mas eficaz.
Fuerza

Tiempo

Resistencia

5.
Velocidad6. 

7.

8.

RECREATIVA:

ENTRENADOR: ARLEY RODRÍGUEZ 

PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento

1.Estiramiento

Tiempo

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



X PERFECIONAMIENTO SESION 177

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

Justicia Reconocimiento x Autodominio

x Cumplimiento X Juego Limpio x Recompensa

Minutos Metod Totales

10
x 10

5

x

x

x

x

Capacidad Manifestaciòn   Minutos Metod Totales

Maxima 60 Circuito

Explosiva
Aerobica Intervalos

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento x Repeticiones

Reacciòn
Flexibilidad Estatico

Tècnico Tactico

Minutos Metod Totales

Minutos Metod Totales

15

5

5

5

ENTRENADOR: ARLEY RODRÍGUEZ 

ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento

1.Estiramiento

Tiempo

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

RECREATIVA:

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento

1. 

Tiempo
2.

3.

4.

PARTE FINAL

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento

1. Se realizará un ciclopaseo donde los deportistas compartirán y fortalecerán su convivencia como grupo de entreno.
Fuerza

Tiempo

Resistencia

5.
Velocidad6. 

7.

8.

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas
Metodo de entrenamiento

Tiempo

Movilidad articular desde el tren inferior hasta el tren superior y haciendo enfasis en los segmentos inferiores para enfocarnos a ldeporte de ciclismo. 

Movilidad Articular

Equilibrio

Ritmo

4. Diferenciaciòn

5. Cambio

6. Saltar

7. Lanzar

8. Reacciòn

9. Atrapar
10 Especificaciones de la Clase

Objetivo:  Mejorar la convivencia de los deportistas 
VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Honestidad x

Trabajo en equipo X

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCAA60

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 13/12/2021 Lugar: Polideportivo municipal

Tema: Salida ciclopaseo laguna N° de deportistas: 20

INICIACION FUNDAMENTACION 



Diciembre

HORARIO DE PRACTICA:1 A 5 DE LA ARDETARDE

FUNDAMENTACIÒN  PERFECCIONAMIENTO   X

RESPETO

RESPONSABILIDAD

COMPAÑERISMO

JUSTICIA

COOPERACION

LEALTAD
TRABAJO 

EN EQUIPO

HUMILDAD

OBEDIENCI

A

AUTODISCI

PLINA

PARTICIPA

CIÓN

PERSEVER

ANCIA

AUTODOMI

NIO
RECOMPEN

SA

INTRODUC

CIPON

MOVILIDAD 

ARTICULAR
CALENTAMI

ENTO

ACOPLAMIE

NTO

RITMO

EQUILIBRIO

ORIENTACION

DIFERENCIACION

REACCIÓN

ADAPTACIÓN

FUERZA

VELOCIDAD

FLEXIBILIDAD

RESISTENCIA

FRENAR

SUBIDA

BAJADA

ASCENSOS

DESCENSOS

PEDALEO

RITMO

JUEGOS DE INTEGRACION

JUEGOS TRADICIONALES

ACTIVIDADES ARTISTICAS

CIRCUITOS RECREATIVOS

FESTIVALES RECREATIVOS

ESTIRAMIENTO 
RETROALIM

ENTACIÓN 

DE LA 

CLASE 

(VALORES,

EJERCICIO

S 

PROPUEST

OS Y 

COMPORTA

MIENTO)

FIRMA FORMADOR: ARLEY RODRIGUEZ

LUGAR: POLIDEPORTIVO MUNICIPAL

NIVEL INICIACIÓN

CLASES Noviembre

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE
MES MUNICIPIO: JUNÍN

Noviembre Noviembre
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PERFECIONAMIENTO x SESION 176

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia x Reconocimiento x Autodominio

Cumplimiento Juego Limpio x Recompensa

Minutos
Metod

o
Totales

x 10

10

x 5

x

x

x

Capacidad Manifestaciòn   Minutos
Metod

o
Totales

Maxima 60 Circuito

Explosiva

Aerobica Intervalos

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento
x

Repeticiones

Reacciòn

Flexibilidad Estatico

Tècnico Tactico

Minutos
Metod

o
Totales

Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo x

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas
Metodo de entrenamiento

Tiempo

Movilidad Articular

Equilibrio

Ritmo

4. Diferenciaciòn

5.

Reacciòn

9. Atrapar

10 Especificaciones de la Clase

Cambio

Movilidad articular desde el tren inferior hasta el tren 

superior y haciendo enfasis en los segmentos inferiores 

para enfocarnos a ldeporte de ciclismo. 

6. Saltar

7. Lanzar

8.

PARTE CENTRAL-PARTE 1

6. 

7.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA+A1:J38

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 07/12/2021 Lugar: Polideportivo municipal

Tema: fuerza N° de deportistas: 20

INICIACION FUNDAMENTACION 

Objetivo:  Fortalecer la fuerza en los deportistas por medio rutas para el mejoramiento en la capacidad de ascenso.

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento

1. 

Tiempo2.

3.

4.

Fuerza

Tiempo

Resistencia

5.

Velocidad

1. Se realizarán trabajos de ascenso por medio de 

intervalos donde se manejaran series y repeticiones.

ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento

8.



PERFECIONAMIENTO x SESION 177

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia x Reconocimiento x Autodominio

Cumplimiento Juego Limpio x Recompensa

Minutos Metod Totales

x 10
10

x 5

x

x

x

Capacidad Manifestaciòn   Minutos Metod Totales

Maxima 60 Circuito

Explosiva

Aerobica Intervalos

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento x Repeticiones

Reacciòn
Flexibilidad Estatico

Tècnico Tactico

Minutos Metod Totales

Minutos Metod Totales

15

5

5

5

Respeto x

Lanzar

Reacciòn

Capacidades Coordinativas

Movilidad Articular

1.Estiramiento

Metodo de entrenamiento

Tiempo

Movilidad articular desde el tren inferior hasta el tren 

superior y haciendo enfasis en los segmentos inferiores 

para enfocarnos a ldeporte de ciclismo. 

Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento

1. Se trabajará con series y repeticiones en una ruta de 

ascenso con cada deportista.

Tiempo

Resistencia

2.

Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES

ENTRENADOR: ARLEY RODRÍGUEZ 

RECREATIVA:

Tiempo
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

4. Diferenciaciòn

5. Cambio

Saltar6.

7.

8.

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES

ACTIVIDADES

1. 

5.

6. 

10

Fuerza

PARTE FINAL

Metodo de entrenamiento

Especificaciones de la Clase

Ritmo

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA+A1:J38+A59:J102

Fecha: 08/12/2021 Lugar: Polideportivo municipal

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Tema: Técnica de ascenso N° de deportistas: 20

INICIACION FUNDAMENTACION 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Trabajo en equipo x

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

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

Honestidad

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

9. Atrapar

7.

3.

Metodo de entrenamiento

Tiempo

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

8.

4.

Velocidad



PERFECIONAMIENTO x SESION 178

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia x Reconocimiento x Autodominio

Cumplimiento Juego Limpio x Recompensa

Minutos Metod Totales

x 10
10

x 5

x

x

x

Capacidad Manifestaciòn   Minutos Metod Totales

Maxima 60 Circuito

Explosiva

Aerobica Intervalos

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento x Repeticiones

Reacciòn
Flexibilidad Estatico

Tècnico Tactico

Minutos Metod Totales

Minutos Metod Totales

15

5

5

5

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

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 09/12/2021 Lugar: Polideportivo municipal

Tema: Técnica de descenso. N° de deportistas: 20

INICIACION FUNDAMENTACION 

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

Honestidad

Trabajo en equipo x

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas
Metodo de entrenamiento

Tiempo

Movilidad articular desde el tren inferior hasta el tren 

superior y haciendo enfasis en los segmentos inferiores 

para enfocarnos a ldeporte de ciclismo. 

Movilidad Articular

Equilibrio

Ritmo

4. Diferenciaciòn

5. Cambio

6. Saltar

7. Lanzar

8. Reacciòn

9. Atrapar
10 Especificaciones de la Clase

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento

1. Se realizarán trabajos en una zona destapada donde los 

deportistas deberán bajar practicando la tecnica.

Fuerza

Tiempo

Resistencia

5.
Velocidad6. 

7.

8.
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento

1. 

Tiempo
2.

3.

4.

PARTE FINAL

ENTRENADOR: ARLEY RODRÍGUEZ 

ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento

1.Estiramiento

Tiempo

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

RECREATIVA:



PERFECIONAMIENTO x SESION 179

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia x Reconocimiento x Autodominio

Cumplimiento Juego Limpio x Recompensa

Minutos
Metod

o
Totales

x 10

10

x 5

x

x

x

Capacidad Manifestaciòn   Minutos
Metod

o
Totales

Maxima 60 Circuito

Explosiva

Aerobica Intervalos

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento
x

Repeticiones

Reacciòn

Flexibilidad Estatico

Tècnico Tactico

Minutos
Metod

o
Totales

1. Se trabajará con los deportistas en un terreno plano 

donde se desplazarán a su maxima velocidad para poder 

practicarla.

ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento

8. Reacciòn

9. Atrapar

10 Especificaciones de la Clase

PARTE CENTRAL-PARTE 1

6. 

7.

8.

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento

1. 

Tiempo2.

3.

4.

Fuerza

Tiempo

Resistencia

5.

Velocidad

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA+A1:J38+A1:J38

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 14/12/2021 Lugar: Polideportivo municipal

Tema: Velocidad. N° de deportistas: 20

INICIACION FUNDAMENTACION 

Objetivo:  Mejorar la velocidad en los deportistas por medio de recorridos planos para el fortalecimiento de esta capacidad en el deportista.

Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo x

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas
Metodo de entrenamiento

Tiempo

Movilidad Articular

Equilibrio

Ritmo

4. Diferenciaciòn

5. Cambio

Movilidad articular desde el tren inferior hasta el tren 

superior y haciendo enfasis en los segmentos inferiores 

para enfocarnos a ldeporte de ciclismo. 

6. Saltar

7. Lanzar



PERFECIONAMIENTO x SESION 180

x Convivencia x Autodisciplina Participaciòn

x Justicia x Reconocimiento x Autodominio

Cumplimiento Juego Limpio x Recompensa

Minutos Metod Totales

x 10
10

x 5

x

x

x

Capacidad Manifestaciòn   Minutos Metod Totales

Maxima 60 Circuito

Explosiva

Aerobica Intervalos

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento x Repeticiones

Reacciòn
Flexibilidad Estatico

Tècnico Tactico

Minutos Metod Totales

Minutos Metod Totales

15

5

5

5

1. 
2.

3.

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Metodo de entrenamiento

Tiempo

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

Honestidad

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

7. Lanzar

9. Atrapar

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA+A1:J38+A1:J38A61:J87A90A61:J74A90A61:J74A90A61:J74A61:J89A90A61:J74A61A61:J98
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Reacciòn

Movilidad Articular

Fecha: 15/12/2021 Lugar: Polideportivo municipal

Tema: trabajo fisico N° de deportistas: 20

INICIACION FUNDAMENTACION 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Trabajo en equipo x

Respeto x

7.

1. Se trabajará resistencia en zonas de ascenso y planas a 

diferentes ritmos manejando intervalos.

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento

Tiempo

Resistencia

Velocidad

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas
Metodo de entrenamiento

Tiempo

Movilidad articular desde el tren inferior hasta el tren 

superior y haciendo enfasis en los segmentos inferiores 

para enfocarnos a ldeporte de ciclismo. 

Especificaciones de la Clase10

PARTE FINAL

Fuerza

ACTIVIDADES

4.

8.

8.

Equilibrio

Ritmo

Diferenciaciòn4.

5.

6.

Cambio

Saltar

5.

6. 

ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento

1.Estiramiento

Tiempo
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

ENTRENADOR: ARLEY RODRÍGUEZ 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

RECREATIVA:

2.Retroalimentaciòn de la clase valores
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