EVIDENCIAS INFORME 01 MES DE FEBRERO - CTO 520 -2022

Nombre del contratista | OSCAR JAVIER BURGOS MORA

.Num(.ar.o de: . 2.956.956 Tipo de documento Cedula de Ciudadnia

identificacion

Periodo informado 07/02/2022 al | N° de Registro 2022000315
28/02/2022 Presupuestal

Objeto del Contrato:

Obligaciones especificas:

Actividades realizadas:

1. Efectuar la organizacion,
planeacién, direccién Y
realizacion de las actividades que
se requieran para la consecucion

EVIDENCIAS ANEXO 1:

ESCUELA DEPORTIVA DE

de minimo 3 niveles de o~
formacién en el deporte, en los C|CLOMQNTANI\SMO‘
niveles de iniciacion,
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fundamentacion y 7 ,

) _ o ) OSCAR IAVIERBURGOS
perfeccionamiento, en el 2 enero | W
municipio  asignado por el INSCRIIONES DE Fague Pl e A
supervisor. El contratista serd la ' Horarios

P ESCUELAS DEPORTIVAS .
persona responsable de | g parte de los Procesos de Formacion: . Lunes a Viemes
adelantar y gestar los procesos | | FUTBOL Y FUTBOL DE SALON Kalegads De 2:00p.m. a6:00 p.m.
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2. Presentar ante el supervisor

del contrato, dentro de los 20
dias calendario siguientes a la
suscripcidn del acta de inicio, el
Plan Pedagégico vy Malla
Pedagdgica de todos los niveles
de formacién, en el formato
indicado por parte de Ia
Subgerencia Técnica,
especificando horarios, sitios de
practica, y la demas informacion
aplicable.

https://drive.google.com/drive/folders/19DRyOK3fiHiKiUwQifKfGyIR
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3. Desarrollar  todas las EVIDENCIAS ANEXO 3:
actividades planteadas en el plan B Brinh B e e e A0 E |
pedagégico y en la malla
pedagdgica, dejando las S T

evidencias respectivas que den
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cuenta de los beneficiarios

https://drive.google.com/drive/folders/19DRyOK3fiHiKjUwQifKfGyIR

impactados con ellas. 4yNOAnI
4. Para deportes en conjunto, EVIDENCIAS ANEXO 4:

tener una cobertura minima de
15 personas por grupo 0 una
cobertura global minima de 45
beneficiados activos, sin
importar la distribucion dentro
de los niveles de formacidn en los
que se encuentren; y, para
deportes individuales tener una
cobertura minima de 10
personas por EVIDENCIAS ANEXO
4: grupo o minimo una cobertura
global de 30 beneficiados activos
sin importar la distribucion
dentro de los niveles de
formacion en los que se
encuentren. De todo lo anterior,
debera tener los soportes
respectivos  organizados  por
sesiones, actividades y niveles de
formacion.

5. Utilizar adecuadamente la imageny
nombres de Indeportes Cundinamarca
en todo momento, en cualquiera de sus
actividades, resaltando el decoro que las
mismas implican, con las evidencias de
su adecuada utilizacion.

No se anexa evidencia

6. Preparar y ejecutar 9 sesiones
de formacién a la semana,
minimo 36 sesiones al mes, con
las escuelas de formacion a
cargo. Cada sesidn estard
compuesta como minimo por 2
horas, la distribucion de las
sesiones para cada nivel serd
concertado con el coordinador
y/o supervisor del mismo.

EVIDENCIAS ANEXO 6:
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7. Consolidar y mantener
actualizada la  informacion
pertinente a través de la
plataforma o los medios que para
tal fin Indeportes Cundinamarca
tenga implementada o le indique
para esa finalidad.

EVIDENCIAS ANEXO 7:
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8. Presentar la planeacion de las
sesiones mensuales de clase
antes del inicio de cada mes, al
respectivo supervisor,
describiendo  los  objetivos,
aspectos fisicos, técnicos y
evaluativos a tener en cuenta, asi
como los métodos empleados en
ellas.

EVIDENCIAS ANEXO 8:

= INDEPORTES CuNDH
T PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INAMARGA

ESCUELAS DE FGRMACIGN DEPORTIVA Y RECREATIVA

e

https://drive.google.com/drive/folders/19DRyOK3fiHK{UwQifKfGyIR

4yNOAn|

10. El contratista debera entregar
una certificacion por parte del
organismo deportivo municipal
en donde conste la realizacion de
actividades mensuales
EVIDENCIAS ANEXO 10:
relacionadas con las obligaciones
contractuales en el municipio
asignado.

;\. INDEPORTES

Javior Andrés Orrego

wovese

EVIDENCIAS ANEXO 10:

QUIEN CERTIFICA

Coordinador de deportes
T
ALCALDIA DE ANOLAINA

=== UL

Esceneado con CamScanner

LA SECRETARIA DE DESARROLLO SOCIAL
DEL MUNICIPIO DE ANOLAIMA

HACE CONSTAR:

Que Oscar Javier Burgos Mora, identificado con la Cédula
de Ciudadania No. 2.956.956 de Anolaima presté sus
serviclos como MONITOR DE LA ESCUELA DE FORMACION
DEPORTIVA DE CICLOMONTARISMO, durante el periodo
comprendido entre el 07 de Febrero de 2022 al 28 de
Febrero de 2022, cumpliendo sus obligaciones establecidas
en su respectivo Contrato.

La presente se expide a los 01 dias del mes de Marzo de
2022

COORDINADOR DE DEPORTES DEL MUNICIPIO

Escancado con CamScanner



https://drive.google.com/drive/folders/19DRyOK3fjHjKjUwQifKfGylR_4yN0AnI
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12. Asistir y/o apoyar las EVIDENCIAS ANEXO 11:
reuniones, capacitaciones o
actividades institucionales de la
entidad.

14. Consolidar y presentar a
través de la plataforma SECOP II;
informe de ejecucidn contractual
con sus respectivos soportes y
evidencias; de acuerdo con la
forma de pago, condiciones
técnicas y/o productos | e T———— -
establecidos. T OB T E L Eees BT =




PLAN PEDAGOGICO
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA EN
CICLOMONTANISMO

INSTRUCTOR DEPORTIVO

OSCAR JAAVIER BURGOS MORA

MUNICIPIO DE ANOLAIMA

Introduccion

El presente proyecto pretende formular una propuesta didactica para la iniciacion,
fundamentacién y perfeccionamiento deportivo del ciclomontafiismo de los nifios, nifias y
jévenes entre los 6 a los 17 afos de edad del Municipio de Anolaima . Se pretende que esta
propuesta se adapte a sus necesidades de formacion deportiva integral, para poder aportar al
proceso de ensefanza, aprendizaje de cada una de las destrezas del ciclomontafismo.

Por otra parte, se busca que este proyecto se consolide como una disciplina deportiva lider en
el municipio dando buenos resultados a nivel deportivo como de formacion integral del
deportista y de igual manera se tenga un manejo adecuado del ocio y tiempo libre.



Justificacion

Se propone construir una propuesta didactica para la poblacién del Municipio de Anolaima que
se vincule a las practicas de la escuela de ciclomontaiiismo

Metodoldgicamente se pretende estructurar procesos pedagdgicos con contenidos acordes a
las caracteristicas especificas de la poblacién y facilitar de esta manera el aprendizaje de los
nifios a quienes se les dificulta las destrezas deportivas del ciclomontafiismo.

de igual manera se pretende descentralizar esta disciplina deportiva con el fin de poder
involucrar diferente tipo de poblacién en cada una de las veredas e inspecciones con las que
cuenta el municipio y de esta forma generar un mayor sentido de pertenencia y amor por el
lugar donde viven.

MARCO LEGAL

Constitucién politica de Colombia

Articulo 52: El ejercicio del deporte, sus manifestaciones recreativas, competitivas y autdctonas
tienen como funcién la formacién integral de las personas, preservar y desarrollar una mejor
salud en el ser humano. El deporte y la recreacidn, forman parte de la educacién y constituyen
gasto publico social.

Ley 181 de 1995 (ley del deporte colombiano)

Articulo 3, Numeral 7: Ordenar y difundir el conocimiento y la ensefianza del deporte y la
recreacion, y fomentar las escuelas deportivas para la formacién y perfeccionamiento de los
practicantes y cuidar la practica deportiva en la edad

escolar, su continuidad y eficiencia.

Articulo 3, Numeral 17: Contribuir al desarrollo de la educacién familiar, escolar y extraescolar
de la nifiez y de la juventud para que utilicen el tiempo libre, el deporte y la recreacién como
elementos fundamentales en su proceso de formacion integral tanto en lo personal como en lo
comunitario.

Articulo 14: Los entes deportivos departamentales y municipales disefiaran conjuntamente con
las secretarias

de educacién correspondientes los programas necesarios para lograr el cumplimiento de los
objetivos de la Ley




de Educacién General y concurrirdn financieramente para el adelanto de programas especificos,
tales como

Centros de educacion fisica centros de iniciacién y formacién deportiva, festivales recreativos
escolares y juegos Intercolegiados.

Ley 115 de 1994 (ley general de educacién)

Articulo 5, numeral 12: La formacidn para la promocién y preservacién de la salud y la higiene,
la prevencién integral de problemas socialmente relevantes, la educacidn fisica, la recreacion,
el deporte y la utilizacién adecuada del tiempo libre

Articulo 14, Literal B: El aprovechamiento del tiempo libre, el fomento de las diversas culturas,
la practica de la educacidn fisica, la recreacion y el deporte formativo, para lo cual el Gobierno
promovera y estimulara su difusién y desarrollo

Decreto 2225 de 1985

CAPITULO I1l. DE LOS CENTROS DE INICIACION DEPORTIVA:

Articulo 8 Bajo la vigilancia e inspeccion del Ministerio de Educaciéon Nacional, créanse los
Centros de Iniciacidon Deportiva, con caracter pedagdgico y técnico, encargados de la formacion
fisica, intelectual y social de los nifios deportistas.

Las Juntas Administradoras Seccionales de Deportes deberan ponerlas en funcionamiento a
partir de la iniciacidn del préximo afio calendario.

Pardgrafo. Los planteles educativos aprobados por el Ministerio de Educacidon Nacional podran
establecer bajo su dependencia centros de iniciacidon deportiva, siempre y cuando cumplan los
objetivos, procedimientos y programas establecidos en el presente Decreto y reciban previo
concepto favorable del Instituto Colombiano de la Juventud y el Deporte.

Articulo 92Son objetivos de los centros de iniciacion deportiva los siguientes:

1. Desarrollar un trabajo interdisciplinario en los érdenes del fomento educativo, el progreso
técnico y la salud fisica y mental del deportista que contribuya a su formacion integral.

2. Desarrollar las cualidades fisicas de los alumnos, mediante un trabajo racional e integral de
su cuerpo para incorporarlo progresivamente al deporte de alto rendimiento.

3. Establecer las bases de cardcter administrativo, técnico y pedagdgico para promover la
especializacion deportiva.

Articulo 10. Podran ser alumnos de los centros de iniciacién deportiva, los nifios cuyas edades
estén comprendidas entre los 9 y los 12 afios no cumplidos y se encuentren matriculados en
establecimientos educativos y que, ademas del buen rendimiento académico, posean aptitudes
fisicas y mentales sobresalientes y buen estado de salud, comprobados mediante examen
médico general y complementados por las pruebas de desarrollo motor a las que se refiere el
presente Decreto.

Articulo 11. El personal técnico a cargo de los programas de los centros de iniciacién deportiva
debera ser integrado por pedagogos especializados en las dreas de educacion fisica y deportiva
y entrenadores debidamente capacitados en el trabajo con nifios.

Articulo 12. Los programas de los centros tendran los siguientes niveles de formacion:

1. Nivel de afianzamiento psicomotor, que tiene por objeto mejorar la coordinacidn el equilibrio,
la flexibilidad, la agilidad, el ritmo y la resistencia del nifio y lograr su formaciodn fisica de base.
2. Nivel de irradiacién deportiva, que inicia el aprendizaje de los fundamentos basicos en por lo
menos 4 de los siguientes deportes: atletismo, baloncesto, voleibol, gimnasia, natacién, béisbol,
futbol y patinaje. El alumno debera rotar por los distintos deportes en su centro.

3. Fundamentacién especifica que inicia la preparacion técnica del alumno en el deporte elegido
segln sus aptitudes e intereses.



Articulo 13. El Instituto Colombiano de la Juventud y el Deporte y las Juntas Administradoras
Seccionales de Deportes facilitardn la infraestructura fisica y la implementaciéon deportiva
adecuada para los nifios deportistas y dictaran las normas pedagdgicas y técnicas para que se
trate con dignidad al nifio, respetando su integridad fisica, mental, moral y social y se le garantice
el derecho a recrearse a través de la practica deportiva.

OBJETIVO GENERAL

Fortalecer las capacidades fisicas, Técnicas y Tacticas a través de métodos de entrenamiento
multiples para su aplicacién en terrenos técnicos del Ciclomontafiismo.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Fundamentar los esquemas de preparacion técnica en diferentes terrenos con objetos
y obstdculos para su iniciacidon y su debida correccién de movimientos ademds de
integrar de forma axioldgica y volitiva en la préctica deportiva.

e Realizar actividades de campo con los practicantes en los diferentes corregimientos del
municipio ensefiando al practicante la ubicacién y la importancia de la sensibilizacién en
su impacto en el entorno con el ciclomontafiismo.

e Controlar y fortalecer la preparacién fisica general, preparacién técnica con y sin
bicicleta adaptada y animica de base en el Ciclomontaiismo, ademas de fortalecer el
esquema de ciudadania en el aspecto de ambiente.

e Desarrollar primordialmente los esquemas de preparacion técnica, tactica e integradas
especificas en el deporte.



POBLACION OBJETO

Esta escuela de formacion deportiva de ciclomontafiismo estad dirigida a los nifios y jovenes en
las edades comprendidas de los 6 a los 17 afios de edad, los cuales seran distribuidos en 3 grupos
como lo son iniciacién, fundamentacién y perfeccionamiento, de igual manera se espera poder
contar con una cobertura de 20 deportistas por categoria.

CARACTERIZACION DEL DEPORTE

Deporte: CICLOMONTANISMO

Nivel: INICIACION, FUNDAMENTACION, PERFECCIONAMIENTO

Oscar Javier Burgos Mora
Orientador Ciclomontaiismo Municipio de Anolaima .

QUE ES EL CICLOMONTARNISMO

El Ciclomontafiismo Cross country es un deporte olimpico derivado de una disciplina del
ciclismo que consta de ascensos y descensos en lugares montafiosos, con piedra y gran
naturaleza.

CARACTERISTICAS

* Requiere prueba fisica de medio y largo aliento durante las pruebas de esta modalidad.
* Se emplea como principal requerimiento la habilidad, técnica y tactica.

* Sederivan varias modalidades como Cross country (XC), Down Hill (DH), Marathon (MX),
Freeride, Four Cross (4x)

* Es un deporte aerdbico (aerdbico/anaerdbico) que demanda gran cantidad de tiempo,
esfuerzo, capacidad lactica.

* Requiere de fibras mixtas por la complejidad de los escenarios donde se necesita
resistencia pero también potencia.

* La pista de Cross country debe tener entre 4 y 5 km de recorrido, debe estar
debidamente marcada y sefializada.



ELEMENTOS PARA LA PRACTICA DEL CICLOMONTANISMO




ESTRUCTURA POR NIVELES

INICIACION:
OBJETIVO GENERAL

Ejecutar movimientos bdsicos elementales del ciclismo y Ciclomontafiismo que permitan
realizar acciones motrices que permitan desempefiarse en su entorno.

Objetivos Especificos

e Evidenciar las capacidades especificas por medio de Gymkanas para detectar las

habilidades motrices en la bicicleta.

e Desarrollar la capacidad ritmica por medio de juego y actividades adicionales con y sin

bicicleta.

e Ejecutar movimientos a través reaccidn acustica y éptica por medio de ejercicios que
estimulen el desarrollo del mismo a partir de Sprint cortos, carreras de velocidad (cony

sin bicicleta).

e Conocer diversas técnicas que se ejecutan sobre la bicicleta para generar la confianza

en sus movimientos.

e Ensefiar los ejercicios de flexibilidad con facilidad neuropropioceptiva para mejorar en

las técnicas del Ciclomontafiismo.

Contenidos:

Equilibrio, pedaleo, agarre manubrio, posicidon sentado, posicion parado en pedales, frenar,

arrancar, acelerar, vista periférica, normas del deporte, competitividad.

Objetivos especificos Contenidos Medios especificos



Desarrollar la capacidad

ritmica por medio de

juego y actividades
adicionales con y sin
bicicleta

Desarrollar la reaccion
acUstica y Optica por
medio de ejercicios que
estimulen el desarrollo
del mismo a partir de
Sprint cortos, carreras de
velocidad (con vy sin

bicicleta).

Desarrollar movimientos
técnicos que se ejecutan
sobre la bicicleta para
generar la confianza en
sus movimientos.

Técnica de pedaleo

Ritmo

Conduccion

Velocidad de reaccion

Postura

Fuerza

Equilibrio

Movimientos ciclicos,
combinacién de
movimientos

Saltos, lanzamientos,
velocidad, frecuencia

Desplazamientos cortos
con diferentes
direcciones

Desplazamientos en
bicicleta y sin bicicleta,
estimulos auditivos,
visuales, tactiles

Equilibrio, Posicion
basica, movimientos en
bicicleta, inclinacion.

Postura, posicién basica,
fuerza pedaleo

Desplazamientos cortos,
paso por carreterasy
bases.



Mejorar la capacidad de
flexibilidad con facilidad
neuropropioceptiva para
mejorar en las técnicas
del Ciclomontaiiismo

Flexibilidad

Resistencia

Velocidad

Fuerza

Contenidos y procedimientos de la evaluacion.

Gymkanas

FUNDAMENTACION

OBJETIVO GENERAL

Asimilar la practica deportiva especifica de ciclismo o Ciclomontafiismo con una adecuada

Movimientos amplitud
articular

Carrera continua,
Circuitos con
desplazamientos medios

Saltos, desplazamiento
de elementos, saltos,
reacciones simples

Lanzamientos, velocidad,
frecuencia

Movimiento ciclico,
fuerza resistencia.

técnica, ritmo y habilidades motrices sobre el medio especifico (bicicleta)

Objetivo especifico.

Aplicar ejecuciones técnicas de sprint para iniciar el desarrollo de velocidad de reaccion
y desplazamiento mediante sesiones a través de juegos.

Fortalecer la técnica de conduccion en diversidad de terrenos para la asimilacién y
familiarizacion con la bicicleta generando armonia y fluidez en ejercicios técnicos
complementarios.

Fortalecer el equilibrio dindmico y estatico por medio de juegos y obstaculos para lograr
el centro de gravedad sobre su bicicleta.

Estimular la capacidad de resistencia aerdbica a través de formas jugadas para mejorar
su condicidn fisica dentro del programa de formacién.



e Aumentar la habilidad de equilibrio en superficies inestables con y sin bicicleta de forma
estatica y dindmica.

e Iniciar la velocidad gestual para la correccién de movimientos técnicos del ciclismo y
Ciclomontafismo.

Contenidos

Técnica de pedaleo, Velocidad de reaccion, Velocidad de desplazamiento, resistencia aerdbica,
técnica de ascenso y descenso, centro de gravedad postura,

Objetivos especificos Contenidos Medios especificos

Técnica de pedaleo Parada en pedales

apoyo sobre pedales

Aplicar técnica de sprint

para iniciar el desarrollo

de velocidad de reaccién Velocidad de reaccion Acustico, visual, tactil,

v desplazamiento desplazamientos rapidos.

mediante sesiones a

través de juegos.
Velocidad de | Cambios de ritmo
desplazamiento

Resistencia aerdbica Carrera continua baja
frecuencia cardiaca

Fortalecer la técnica de Técnica de ascenso y | Postura,

conduccién en diversidad descenso desplazamientos,

de terrenos para la inclinaciéon, centro de
asimilaciény gravedad



familiarizacion con la Centro de gravedad | Amplitud de movimiento,
bicicleta generando (Postura) saltos, desplazamiento
armonia y fluidez en postural

ejercicios técnicos

complementarios

Desplazamientos, saltos

multiples, equilibrio
Fortalecer el equilibrio

estatico,
dindmico y estatico por o
medio de juegosy Equilibrio Variacion de multiples
obstaculos para lograr el apoyos
centro de gravedad sobre S
su bicicleta. Equilibrio dindmico
Carrera continua
Resistencia aerdbica Fartleck

Cambios de ritmo

Técnica de pedaleo,
fluidez de saltos,
desplazamientos
laterales, habilidad en

Velocidad gestual
bicicleta

Estimular la capacidad de

resistencia aerdbica a Fluidez, movimientos

través de formas jugadas rapidos.

ara mejorar su
P ) Postura,

condicion fisica dentro .
desplazamientos,

del programa de Técnica de pedaleo S
inclinacion, centro de

formacion.
gravedad



Técnica de ascenso, Amplitud de movimiento,
descenso saltos, desplazamiento
postural

Técnica de pedaleo,

fluidez de saltos,

Desarrolar en el .
desplazamientos

deportista la velocidad -
: laterales, habilidad en
gestual para la correccion Velocidad gestual

bicicleta
de movimientos técnicos
del ciclismoy Fluidez, movimientos
Ciclomontafiismo. rapidos.
Técnica de pedaleo Postura,

desplazamientos,
inclinacién, centro de

gravedad
Técnica de ascenso, Amplitud de movimiento,
descenso saltos, desplazamiento
postural

Contenidos y procedimientos de la evaluacion.

e Test de Wells, se realizara la valoracion a cada deportista para verificar su rango de
movilidad.

e Test de velocidad 20 metros lanzados, se realizard en terreno plano contrastando con
los varemos nacionales.

e Test técnicos valoracion escala valorativa en ejecuciones técnicas de: vuelos, saltos,
rock Garden, ascensos y descensos lanzados. Se realizara en varias sesiones donde se
evaluara de 1 a 5 la ejecucidn técnica.

PERFECCIONAMIENTO

OBJETIVO GENERAL DEL NIVEL DE PERFECCIONAMIENTO

* Entrenar a los deportistas de manera especifica con el fin de disefiar el perfil para cada
deportista segin modalidad, disciplina contemplando los niveles de especializacién de
las capacidades fisicas y técnicas para afrontar la competencia.

OBJETIVO ESPECIFICO DEL NIVEL DE PERFECCIONAMIENTO

® Apropiar componentes tedricos y de reglamentacion dirigidos a la asimilacion de factores
técnicos y tdcticos, asi como el seguimiento a una planificacidn de los procesos de practica,
desarrollo y evaluacién.



Dominar la técnica de ejecucion de las acciones, mostrando un adecuado nivel de desarrollo
de las capacidades fisicas.

Mostrar un adecuado desarrollo de las capacidades condicionales y coordinativas en la
ejecucion de elementos técnicos relativamente complejos.

Ejecutar adecuadamente los elementos basicos del deporte haciendo énfasis especial en la
manifestacion de las capacidades coordinativas.

Participar en eventos deportivos especificos de la modalidad a nivel local, departamental,
nacional e internacional; ademas de otros multidisciplinarios dentro del marco del ciclismo.

Fomentar la apropiacion y pertenencia hacia con el proceso deportivo, con el municipio y

el departamento al igual que la construccién de ciudadania con un enfoque naturalista,
encontrando su papel en la conservacién del mismo.

desarrollar la capacidad el Vo2 Max por medio de un adecuado método de entrenamiento.

Realizar ejercicios de fuerza resistencia y fuerza explosiva.

Saber leer situaciones de competencia con el fin de aplicar las capacidades condicionales en
momentos especificos.

Desarrollar la tolerancia al dolor y frustracién.

Demostrar el gusto por la competicién.

Adquirir un somatotipo adecuado para la practica de ciclomontafismo

PERFECCIONAMIENTO

Objetivos Especificos Contenidos Medios especificos

Ejecutar programas de

orientacidén, ubicaciény

obtencién de objetos en Lateralidad, cambios de

ritmo, ubicacién espacial.
lugares naturales con Orientacion

desplazamientos en bicicleta.



Estimular la resistencia a
través circuitos especificos de
Cross country de manera
aerdbica y anaerébica.

Fortalecer la parte
neuromuscular a través de
programas complementarios
con auto cargay
entrenamiento funcional para
el aumento de fibra muscular y
desarrollo de potencia.

Desarrollar la velocidad de
reaccion y desplazamiento en
tramos cortos cuando se
desarrolle con bicicleta.

Estimular en el deportista la
capacidad de la resistencia a través
circuitos especificos de Cross country
y entrenamientos mayor a 3 horas de
manera aerdbica y anaerdbica para
mejorar el Vo2 Max y potencia

aerobica.

de fuerza de
resistencia y potencia con relacién

Realizar ejercicios
directa a la ejecucidon técnica del
ciclismo y ciclomontaiismo en la
modalidad de Cross country para la
asimilacidn de terrenos y cambios de
ritmo.

Resistencia
aerdbicay
anaerobica

Fuerza resistencia

Velocidad de
reacciony
desplazamiento

Aumento capacidad aerdbica

Frecuencia cardiaca, potencia,
cadencia

Fuerza resistencia

Fuerza Maxima

Carrera continua

Baja f.c

Intervalos, entrenamiento
por zonas

Auto carga, Carga externa,
saltos, repeticiones,
desplazamientos

Desplazamientos
cortos, estimulos
auditivos, visuales,
tactiles

Bicicleta
Cargas extensas
Intervalos

Pista Cross country, Ciclo
computador, simuladores

Auto carga, Carga externa,
saltos, repeticiones,

desplazamientos



Desarrollar la velocidad de reaccion y
desplazamiento en tramos cortos
cuando se desarrolle con bicicleta.

Mantener las capacidades de

diferenciacion, conduccidn y
flexibilidad por medio de ejercicios
para toma de decisiones en curvas

abiertas y cerradas.

Desarrollar por medio de

entrenamientos, charlas y
capacitaciones los habitos y la ética
deportiva del ciclismo previniendo el

dopaje y sustancias prohibidas

Velocidad de
desplazamiento

reaccién y

Técnica de ascenso vy

descenso

Centro de gravedad (Postura)

Componente Psico — social

Contenidos y procedimientos de la evaluacion.

Desplazamientos cortos,

estimulos auditivos,

visuales, tactiles

Postura, desplazamientos,
Bicicleta

Metro
Escuadra
Herramienta
Carretera

Camara de video

Amplitud de movimiento,
saltos, desplazamiento

postural

Mesa redonda con control
guiado

Salidas de integracion

Test progresivo de esfuerzo consiste en realizar el circuito en circuitos cortos o largos adecuados

al objetivo puntual (velocidad, resistencia o técnica) durante el tiempo que se le informara antes

de salir, el participante en cada vuelta informard por escala de Borg su estado fisico donde se

realizard de la siguiente manera:

ESCALA DE BORG

1 Super facil

2 Muy facil

3 Demasiado facil




4 Leve

5 Medio

6 Moderado a

7 Un poco duro

8 Duro

9 Muy duro

10 Esfuerzo maximo

EQUIPOS Y MATERIALES

Cicloergémetro. TACX

Bicicleta

Indumentaria de competencia

transmisor de frecuencia cardiaca

Crondémetro

Bascula

metro

Hojas/formas para coleccién de los datos, lapiz, entre otros materiales

e Chequeos de control deportivo Mensual, Y Trimestral

Se realiza chequeos internos para observar y evaluar el desempefio segun posiciones de
llegada, marcas y actitudes.



BIBLIOGRAFIA:

* Martinez Jaime, Aprendizaje motor, la construccién del movimiento humano.
* Malinay Bouchard (1991), periodos de entrenamiento de la fuerza
*  Weineck Jirgen (2003), Entrenamiento Total, editorial Paidotribo

*  “Revista Epika”, Que es el Ciclomontafiismo, Consultado el 15 de Septiembre de 2013,
Disponible en:

* Johan Moreno. Profesional Ciencias Del Deporte y La Educacidn Fisica. Orientador
Ciclomontafnismo

*  http://www.revistaepika.com/index.php?option=com k2&view=item&id=207:el-
ciclomonta%C3%Blismo&Itemid=58

¢ “Laweb del Mtb colombiano” Consultado el 10 de octubre de 2013, disponible en:
http://www.mtbcolombia.com



http://www.revistaepika.com/index.php?option=com_k2&view=item&id=207:el-ciclomonta%C3%B1ismo&Itemid=58
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INDEPORTES CUNDINAMARCA!

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

MALLA PEDAGOGICA CICLOMONTARISMO
NIVEL INICIACION
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compoNENTE
FORMATIVO

DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL
PORTISTA DURANTE EL PROCESO DE

e Gz TS CONSTRUCCION Y ASIMILACION DURANTE EL
DESARROLLO DE CADA ACTIVIDAD
Que ef deportista tenga [a capacidad de
ADAPTACION adaptarce a cual quier superficie sobre su
bicicleta
Ei deportista estara en 1a capacidad de reaiizar
cjercicio y.
EQUILIBRIO subresu bicicleta
en el Dep T ae
RO mallor fulidez y armonia
N caracioanes £l deportista diferenciara cual e Ia drecha 1
COORBMATIAS ORIENTACION izquierda adelante y atras
€ deportista analizara y sabra diferenciar 1as
s R _— caracteristicas de cada moviminto en su
bicicleta en cuanto a tiempo y espacio,
2 G ara = ae 7
2 AGILIDAD con velocidad las tareas motrices planteadas
g El deportista mantendra durante Ia ejecucion de
= los ejercicios una orientacion de los
E [T movimientos del cuerpo en el espacio y tiempo.
= El deportista adoptara a travez se ejercicos la
conciencia de come se debe caminar
El deportista realizara de manera correcta e
correr zesto tecnico de la carrera
PATRONES BASICOS DE EUdse: Trob &
. O maRICD] saito con sin
SALTAR una o sus dos piernas.
€l deportista tendra 1a capacidad de atrapar
ATRAPAR cualauier objeto en distintas circunstancias
mientras se desplaza en la bicicleta
El deportista tiene 1 capacidad de rodar en
RODAR = B
= ol deportista sera capas de desarrollar ejercicos
EXTREMIDADES. de fuerza involucrando solo su mismo peso
SUPERIORES.
T deportista sera capas de desarrollar cjercicos
N roenza FULGED de fuerza invalucrande solo su mismo
EXTREMIDADES.
INFERIORES
P—— Feaitzs ejercicios de desplazamiente come .
RS caminar.corrersaitar trepar ue mejoren su
= MODERADAS sin EL [Sitema aero
2 FooERa
2 5 reswsTencAn El deportista realizara sjecicios sibre Ia bicicleta
= EEEEED e sobre un tiempo prolongade que ayuden a
= s meljorar su capacidad aerobica.
o MODERADAS CON EL
= ELEMENTO
=
(=3 ~ Realiza velocidad de desplazamiento en tramos
2 ACTVIDADES DE Carosy raaceiona = divarsos astmiies
= Lo
S Realiza sprints cortes a pie y en biciclata para
2 | vetocoao ok reaccion v [CAMBIOS DE afrontar a compafieros o los obstaculos de los
S CEsrAzAMIENTO Y | |DIRECCION S
EL deportista aprendera a tomarce 1a FC
FRECUENCIA CARDIACA
£ deportista tendra conciencia de 12
Importancia de Ia flexibilidad sablendo que con
. ello estara evitando el dolor v Ia fatiga en los
FLEXIBILIDAD PASIVA | msculos, mejorando el balance y la buena
postura no,solo en el deporte si no en la vida
diaria
FOSTURA DE LOS PIES [ Micjorar 1a posura
EN LOS PEDA
DISTANCIA DEL SILLIN
CON RELACION A L
EXTENCION
2 Tecmca b proaLEs [ ATt
o5 = Titmica por medio de
CIRCULARES PEDALEO [iuego y actividades adicionales con y sin
o, |bicicleta
1ZQUIERDO ¥ MIXTO
CESPLAZARSE En LA | TeConOEeT  Siecutar s destresas basicas del
BICICLETA ADOPTANDO 3 $
DISTINTAS POSTURAS.
VIOVIMIENTO BASICO [integra diferantes slementos
2 rtcnicA o rrenapo  |EN BICICLETA (LANZAR, [técnicos en situaciones
COGER, ATRAPARY |basicas de aplicacion.
PATEAR)
Giferancia v realiza frenade sensibls, moderads
REALIZAR DESCENSOS |\, brofunde en todos los terrenos sin perder el
con oBSTACULOS s
3 T T T e
POSICION DE PIES on
E Fosicion o Brazos v [Z2n Stner T BRer cen peEen vl e
MANOS M v &
B LanzanmENTO posterior mente lanzar.
FORTALECER LA = para
COORDINACION VISO  [aplicacisn en el pedaleo continuo
MANUAL ¥ Vi
PEDICA MEDIANTE
a o DESPLAZAMIENTOS.
QUE INVOLUCREN
sALTO:
NZAMIENTOS ¥
VELOCIDAD
MONTE ¥ DESMONTE _[Realiza monte y demosnte de 1a bicicieta con
DE LA BICICLETA CON | fluidez
s | vemtevoesmonteoeia [25000TSIN APOvO v
LA BICICLETA EN
MOVIMIENTO
HISTORIA DE LA € deportsitas conoce Ia historia de 1a bicicleta
JusToRIA DE LA BICETA, | BICICLETA.
. RESEDEIR Elslumnno conoce v Eue cada une de los
comronETESy TIPOS DE BICICLETA | componentes de a bicicleta
REGLAMENTO MODALT [E1 & 12 practicante == identifica dentro de 12
DADES Y SENTIDO DE |escuela y la importancia de esto, e igual de
PERTENENCIA POR SU  [imp: de la politica
N U y geogrifica de su i
coDiGo DE TRANSITOY |Lo8Ta reconocer faciimente las sefaies de
COPIGO PE RS ransito del municipio v las vias nacionales,
s 2demas identifica el lenguaje corporal del
ALISTAMIENTO DE LA |ldentifica que su biciiceta se encuentre Tista
2 S BICICLETA para Iniciar su practica
ASEG Y ORNATO DEL Fruta ol entorno de Ia practica deportiva /o
ENTORNO. del entrenamiento.
MANEJO ADECUADG
2 MaNEIo DEL ENTORNG | DE LOS DESECHOS Y.
LAS BASURAS
[conservacion BE TA |
NATURALEZA
T Reconocen cuaies son Tos alimentos aue son
o RESENTACION aseo cotidians tanto personal como de 1a
= PERSONAL bicicleta y cada uno de los
= 2 [nasimos oe vioa satuoasie Ei deportista cuida de su sueho entendiendo
E DESCANSO Y SUENO  |aue es una parte fundamental del buen
¥ sicoy.
S P —— Reailza habituaimente actividades
= APORTAR COMPARTIR |Asume Ia practica depertiva come Un espacio de
2 cial
=3 a RetAcionEs HUMANAS | DEPORTIVA
3 [SotiBARIBABY ]
= comPRENSION
Asurme Una actitud critica y respetuosa ante sus
v al igual que reconoce
Tecnicas basico del ciclommonta
a Lenaua PARA
Escuchar
TENGUAJE

EXPRESAR IDEAS

ACTIVIDADES LUDICAS Y
RECREATIVAS

mejorar ol equilibrio, tecnica de pedaleo y
frenado

COGIDOS EN BICICLETA
TIRO AL BLANCO
DESDE LA BICICLETA.

mejorar Ia habilidad sobre Ia biciclceta

= via fina

oriGAMI
COLOREAR

El deportista participara activa mente de tal
manera que pueda afianzar y mejorar su
motricidad fina

ACTIVIDADES.
RECREATIVAS SOBRE LA
BICILET,

Ppondra en practica cada una de las actividades.
vistas en las difernetes clases

INTERCAMBIO RECREG)
DEPORTIVO

ol deportista realizara dsitintas actividades
recreo deportivas con el fin de afinzar sus
conceptos y conocimientos del deporte, de igual
forma mejorar sus habilidades motrices

GSCAR JAVIER BURGGS MORA




"INDEPORTES CUNDINAMARCA"

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

MALLA PEDAGOGICA PERFECCIONAMIENTO
NIVEL FUNDAMENTACION

NI

NIVEL DE COMPONENTE DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL DEPORTISTA
DEPORTE FORMACION FORMATIVO AREA No. |CONTENIDO FORMATIVO TEMAS DURANTE EL PROCESO DE Y ASIMILACION
EL DESARROLLO DE CADA ACTIVIDAD
CHEQUEOS DE CONTROL ASPECTOS TACTICOS EN
73 1 a e CTEaE MEJORAR TACTICAMENTE EN LA COMPETENCIA
w
22
o
SE
= 9
2 ﬁ 2 | COMPETENCIAS OFICIALES POSICIONAMIENTO EMPEZAR A FIGURAR EN EL AMBITO COMPETITIVO
I
g MEJORAR LA FUERZA GENERAL EN
o EL TREN SUPERIOR E INFERIOR POR
= MEDIO DE AUTOCARGA, ZONA
2 A o T e ST El deportista es participe en el mejoramiento de su parte fisica en la bicicleta e
= e identifica la importancia e la atencién a este proceso.
PARA MAYOR DOMINIO SOBRE LA
g BICICLETA EN TERRENOS TECNICOS.
=
0] a CEEETD INICIO PREPARACIGN Fisica | Manelar y adecuar conceptos de intensidad y resistencia a las cargas, trascendiendo
: esto 3 aspectos pre deportivos y de competencia
w
a EXPLOSIVIDAD £l deportista maneja tiempo y espacio para sprintar
<
3 VELOCIDAD
P (=) T el deportista identifica el momento preciso parqa aumenta la velocidad durante la
2
E a RIS Previene lesiones realizando los estiramientos adecuadamente al final de cada
i6n.
5 4 FLEXIBILIDAD sesion
ACOPLARSE Y ACOMODARSE EN EL
POSICIONAMIENTO EN €l 0 la deportista se ubica en una buena posicion en el grupo durante una
F 1 EITEETn GRUPO DURANTE LA COMPETENCIA o
EN PRUEBAS GRUPALES
C ESTIMULAR EL EQUILIBRIO Y LA
2 TECNICAS POSTULARES cﬁ;‘:{;‘;g: cﬂ:z:gzzvﬂ €l 0 la deportista se adecua a las medidas de los angulos de su bicicleta
c SUPERFICIES CON LA BICICLETA
CICLOMONT 'ﬁ
ARNISMO | h|
E POSICIONES SEGUN EL CARRIL
(7 3 TECNICA DE SALIDA  |ASIGANOS POR EL SORTEO DE LA Ubicar al corredor segun la linea de carrera
0 w |COMPETENCIA
a
4
5
REGLAMENTO,MODALIDADES Y [EL 0 la practicante se identifica dentro de la escuela y la importancia de esto, e igual
E a SIS SENTIDO DE PERTENENCIA POR SU |de importante conocedor de la distribucién politica y geografica de su Municipio, al
IMUNICICPIO Y CODIGO DE TRANSITO figual que reconoce facilmente las sefiales de transito del municipio y las vias
N Y LEGUAJE DEL CICLISMO nacionales y identifica el lenguaje corporal del ciclismo.
Identifica que su bicilceta se encuentre lista para iniciar su practica y cuenta con la
T MECANICA ALISTAMIENTO DE LA BICICLETA |2 idad de resolver pronlemas mecanicos de la bicicleta
2 T ESTRATEC) Realiza de manera efectiva y en los momentos adecuados las tareaas tacticas
o lenviadas por el entrenador
ASEO Y ORNATO DEL ENTORNO
> 1 MANEJO DEL ENTORNO ':‘;::é: :::t‘::‘;‘: ::RLAO: Disfruta el entomo de la préctica deportiva y/o del entrenamiento.
=
> DELA
o
o ALIMENTACION Reconocen cuales son los alimentos que son saludables
() HABITOS DE VIDA SALUDABLE
El deportista cuida de su suefio entendiendo que es una parte fundamental del buen
9 CEZLEDVAED rendimiento fisico y recuperacion
-
o CONVIVENCIA DEPORTIVA
(4 3 RELACIONES HUMANAS Asume la practica deportiva como un espacio de integracion social.
« SOLIDARIDAD Y COMPRENSION
<
w
w EXPRESIONES TECNICAS » _ .
=) A S Asume una actitud critica y respetuosa ante sus compafieros y entrenador al igual
LENGUAJE RESPETUOSO Y que reconoce el lenguaje basico del ciclommontafiismo.
DISPOSICION PARA ESCUCHAR
] o ACTIVIDADES DE JUEGOS DE INTEGRACION [Aplicar gestos tecnico-tacticos por medio de actividades recreativas
<°t 2 z ! d ividade d ol da una de |
< E mediante actividades recreo deportivas se pondra en practica cada una de las
2y« CIRCUITOS RECREATIVOS lactividades vistas en las difemetes clases
=0g
=]
ESS el deportista realizara dsitintas actividades recreo deportivas con el fin de afinzar sus
g -w 2 FESTIVALES RECREQ conceptos y del deporte, de igual forma mejorar cada dia cada una de.
< o
a5 habilidades apendidas
FECHA DE ENTREGA ‘ FEBRERO 20 2022 ‘
NOMBRES Y APELLIDOS DEL ‘ OSCAR JAVIER BURGOS MORA ‘

MUNICIPIO

ANOLAAIMA CUNDINAMARCA




"INDEPORTES CUNDINAMARCA" INDE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA . e
MALLA PEDAGOGICA CICLOMONTANISMO
NIVEL DE COMPONENTE DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL DEPORTISTA
DEPORTE AREA No. |CONTENIDO FORMATIVO TEMAS DURANTE EL PROCESO DE Y ASIMILACION
FORMACION FORMATIVO
EL DESARROLLO DE CADA ACTIVIDAD
TRABAJOS PROLONGADOS
CORTOS . . "
73 1 |CORTAS Y LARGAS DISTINTOS | -\ coc) en pISTINTOS El deportista afronta recorridos de tramos largos y cortos en distintos terrenos
w TERRENOS TERRENOS
22
(9]
S E
= 9
[~} < ITRABAJOS RAPIDOS ,Y DE CORTA El deportista afronta recorridos cortos resolviendo de manera efectiva los
g 2 PASO DE OBSTACULOS | ;2 ACION EN DISTINTOS TERRENOS obstaculos que se presentan durante los recorridos
I
g IMEJORAR LA FUERZA GENERAL EN
J EL TREN SUPERIOR E INFERIOR POR
- MEDIO DE AUTOCARGA, ZONA
2 A o T e ST El deportista es participe en el mejoramiento de su parte fisica en la bicicleta e
s s G B T TS identifica la importancia de la atencion a este proceso.
PARA MAYOR DOMINIO SOBRE LA
g BICICLETA EN TERRENOS TECNICOS.
=
0] ) RESISTENGA INICIO PREPARACION Fisica | MaNeIar  adecuar conceptos de intensidad y resistencia a las cargas, trascendiendo
: esto 3 aspectos pre deportivos y de competencia
w
=] EXPLOSIVIDAD El deportista maneja tiempo y espacio para sprintar
<
3 VELOCIDAD T
(=) e el deportista identifica el momento preciso parqa aumenta la velocidad durante la
2
o RIS Previene lesiones realizando los estiramientos adecuadamente al final de cada
i6n.
F 5 a FLEXIBILIDAD sesion
1 TECNICA DE PEDALEO PARASDOAE?: LPOESD:I;ESA;::OVO El deporstista Aplica la tecnica del Sprint
CORRECCION DE MOVIMIENTO DE
A 2 TECNICA FRENADO 0;':’:'7:::::;:[;:"':&;:‘ 5 Optimizar su esfuerzo realizando una buena postura
EJERCIDO EN EL PEDALEO
CICLOMONT M E
ANISMO w INCLINACION POSTURA EN PUNTA
-4 DE SILLIN Y AMPLITUD DE BRAZOS,
= TECNICA DE ASCENSO Y (ASi MISMO EN EL DESCENSO PARA .
a 3 DESCENSO g ey L Realizar |a postura correcta en ascenso y descenso
a REALIZANDO DESCENSOS DE
N DISTINTOS TIPOS
INICICACION DE LA TECNICA Y
T 4 INICIACION A VUELOS  [EJECUCION DE VUELOS DE DISTINTAS| Realizar Ia técnica para iniciacién de los vuelos
DIFICULATADES
C ’
I REGLAMENTO,MODALIDADES Y |EL 0 la practicante se identifica dentro de la escuela  la importancia de esto, e igual
a GRS SENTIDO DE PERTENENCIA POR SU |de importante conocedor de la distribucién politica y geografica de su Municipio, al
o IMUNICICPIO Y CODIGO DE TRANSITO [igual que reconoce facilmente las sefiales de transito del municipio y las vias
Y LEGUAJE DEL CICLISMO nacionales y_identifica el lenguaje corporal del ciclismo.
N dentifica que su bicilceta se encuentre lista para iniciar su practica y cuenta con la
MECANICA ALISTAMIENTO DE LA BICICLETA |2 idad de resolver pronlemas mecanicos de la bicicleta
R TACTica ESTRATEGIA Realiza de manera efectiva y en los momentos adecuados las tareaas tacticas
lenviadas por el entrenador
'ASEO Y ORNATO DEL ENTORNO
> 1 MANEJO DEL ENTORNO ':‘;:‘:é:(:::ﬁ:r;‘:sn:;f: Disfruta el entorno de la préctica deportiva y/o del entrenamiento.
=
> DELA
o
o ALIMENTACION Reconocen cuales son los alimentos que son saludables
() HABITOS DE VIDA SALUDABLE
£l deportista cuida de su suefio entendiendo que es una parte fundamental del buen
9 DESCANSO Y SUENO oy
=
o 'CONVIVENCIA DEPORTIVA
(4 3 RELACIONES HUMANAS Asume la practica deportiva como un espacio de integracion social.
o SOLIDARIDAD Y COMPRENSION
<
w
w EXPRESIONES TECNICAS » N .
o a LENGUAJE Asume una actitud critica y respetuosa ante sus compafieros y entrenador al igual
LENGUAJE RESPETUOSO Y que reconoce el lenguaje basico del ciclommontafiismo.
DISPOSICION PARA ESCUCHAR
] A ACTIVIDADES DE JUEGOS DE INTEGRACION [Aplicar gestos tecnico-tacticos por medio de actividades recreativas
2 22 ! d ividade d o da una de |
= mediante actividades recreo deportivas se pondra en practica cada una de las
2y« CIRCUITOS RECREATIVOS actividades vistas en las difemetes clases
=8
=]
ESS el deportista realizara dsitintas actividades recreo deportivas con el fin de afinzar sus
g-g 2 | FESTIVALES RECREQ conceptos y del deporte, de igual forma mejorar cada dia cada una de.
a5 habilidades apendidas
[ FECHA DE ENTREGA FEBRERO 20 2022 |
NOMBRES Y APELLIDOS DEL OSCAR JAVIER BURGOS MORA ]
[ MUNICIPIO ANOLAIMA |




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

[/
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 2/03/2022|Lugar:POLIDEPORTIV‘Municipio:ANOLAIMA Hora:2 -4 |N“ de sesion: 1 N de semanas 1
Nombre del Formador: OSCAR JAVIER BURGOS MORA N° de deportistas: 10 Edades:6-9
INICIACION I X | FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General:
Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perf iento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento  |X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN DISCOS Y CONOS
1.posicion en la bicicleta Introduccion a la clase
2 llamado a lista
3. Movilidad Articular
4.. Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisi Tiempo 90 MIN CINTAS
Capacidad i i
1, video li en la bicicl Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3.. . . Aerobica
Resistencia

4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
L.teller con preguntas Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.ubicacion sobre la bicicleta de los deportistas
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase valores (ORDAR LA IMPORTACIA DEL MEDIO AMBIE
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos PASO A PASO Y MAS KILOMETROS
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:OSCAR BURGOS
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIAR

10 DE CLASE

NOEPORTE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 5/03/2022|Lugar:POLIDI1 Municipio: ANOLAIMA Hora:2 -4 IN" de sesion: 2 N° de semana: 1
Nombre del Formador: OSCAR JAVIER BURGOS MORA |N° de deportistas: 10 Edades:6-9
INICIACION [ x |runDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: fortalecer capacidades coordinativas
Objetivo Especifico: Mejorar la capacidades coordinativas
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Convivenci
Respeto X a X Autodiscipl|X Participacig
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomin X
Trabajo en equipo CumplimiefqX Juego Limpix Recompeng
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN DISCOS Y CONOS
1.ubicacion de medidas sobre la Introduccion a la clase |X
2. Ilamado a lista X
3. Movilidad Articular |X
4..calentamiento especifico Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90MIN DISCOS Y CONOS
Capacidad Man.i‘f estac
ion
1.gincanas Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3.. ’ .| Aerobica [x
Resistencia -
4, Anaerobica
5. Maxima
6. Mejorar tiempo en cada recorrido | Velocidad psplazamien|x
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica |x
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo DISCOS Y CONOS
1.egincanas en terreno rustico Acoplamiento
2 Ritmo
3. Equilibrio X
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacién X
8. lones Basicos de Movimig
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.competiciones de gincanas menor ti X X
2. X
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 N Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase LA IMPORTACIA DEL MEDIO
3.Retroalimentacion de ejercicios SO A PASO Y MAS KILOMETR
4. Tareas en casa y recomendaciones g
FIRMA FORMADOR: OSCAR BURGOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

AS
ou

/

Fecha:

7/03/2022| Lugar:POLl Municipio: ANOLAIM

Hora:2 - 4 |N° de sesion: 3

N° de semana: 2

Nombre del Formador:0SCAR JAVIER BURGOS MORA

N° de deportistas: 10

Edades:6-9

INICIACION X

| FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: reconocer la flexibilidad como una de las capacidades mas importantes al inicio y finalizacion de

Objetivo Especifico: Mejorar la fexibilidad

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Convivenci
Respeto X a Autodiscipl|X Participacio X
Honestidad Justicia Reconocimi|x Autodomin
Trabajo en equipo CumplimiefX Juego Limpio Recompeng
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN DISCOS Y CONOS
1.trabajo de flexibilidad Introduccion alaclase (X
2 Ilamado a lista X
3. Movilidad Articular |X
4.. Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN CINTAS
Capacidad Man.i‘f estac
ion
1, video grupos musculares Maxima
Fuerza
2 Explosiva
3 . .| Aerobica
Resistencia -
4 Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad psplazamiento
7 Reaccion
8 Estatica |X
9 Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo
1.taller con preguntas Acoplamiento
2 Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. lones Basicos de Movimi
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.elongacion muscular tren inferiory s|
2.
3.
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 N Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

TREN SUPERIOR A INFERIOR

2.Retroalimentacion de la clase

LA IMPORTACIA DEL MEDIO

3.Retroalimentacion de ejercicios

SO A PASO Y MAS KILOMETR

4. Tareas en casa y recomendaciones 8

FIRMA FORMADOR: OSCAR JAVIER BUI




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

/

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIV. .

Fecha: 9/03/2022|Lugar:POLIMunicipio: ANOLAIM{Hora:2 -4

N° de sesion: 4

N° de semana: 2

Nombre del Formador:0SCAR JAVIER BURGOS MORA |N de Deportitas : 10 Edades:6-9
INICIACION | X I FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: conocer las capacidades fisicas
Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Convivenci
Respeto X a X Autodiscipl|X Participacig
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomin X
Trabajo en equipo Cumplimief]X Juego LimpiX Recompend
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN DISCOS Y CONOS
1.reconocimiento de los musculos | Introduccion ala clase |X
2. llamado a lista X
3. Movilidad Articular X
4..calentamiento Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90MIN DISCOS Y CONOS
Capacidad Man.i‘festac
ion
1.elongacion muscular tren inferior Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3.. . .| Aerobica [x
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad psplazamien|x
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica |x
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo DISCOS Y CONOS
1.elongacion muscular tren Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio X
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion X
8. ones Basicos de Movimi
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.juego de ponchados X X
2. X
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 N Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento ITREN SUPERIOR A INFERIOR|
2.Retroalimentacion de la clase LA IMPORTACIA DEL MEDIQ
3.Retroalimentacion de ejercicios O A PASO Y MAS KILOMETR|
4, Tareas en casa y recomendacione

FIRMA FORMADOR: OSCAR BURBOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
3 === e
ou.p:ﬂ"" PLAN DIARIO DE CLASE ] Cl »
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIV/.
Fecha: 11/03/2022|Lugar:POL{Municipio: ANOLAIM|Hora:2-4 [N° de sesién: 5 N° de semana: 2
Nombre del Formador:OSCAR JAVIER BURGOS MORA N° de deportistas: 10 Edades:6-9
INICIACION | x |runDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: fortalecer capacidades coordinativas

Objetivo Especifico: Mejorar la capacidades coordinativas

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Convivenci
Respeto X a X Autodiscipl|X Participacioj
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomin X
Trabajo en equipo CumplimiefX Juego LimpiX Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN| DISCOS Y CONOS
1.ubicacion de medidas sobre la Introduccion a la clase [X
2. llamado a lista X
3. Movilidad Articular |X
4..calentamiento especifico Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90MIN DISCOS Y CONOS
Capacidad Man.i:f estac
ion
1.gincanas Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3.. . .| Aerobica |x
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Mejorar tiempo en cada recorrido | Velocidad psplazamien|x
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica |x
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo DISCOS Y CONOS
1.egincanas en terreno rustico Acoplamiento
2 Ritmo
3. Equilibrio X
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccidén
7. Adaptacién X
8. ones Basicos de Movimig
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.competiciones de gincanas menor tig X X
2. X
3.
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 N Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase LA IMPORTACIA DEL MEDIO
3.Retroalimentacion de ejercicios SO A PASO Y MAS KILOMETR
4. Tareas en casa y recomendaciones g

FIRMA FORMADOR: OSCAR BURGOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
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INDEPORTES

Fecha: 14/03/2022|Lugar:POLiMunicipio: ANOLAIMJHora:2- 4 |N° de sesién: 6 N° de semana: 3
Nombre del Formador:0OSCAR JAVIER BURGOS MORA N° de deportistas: 10 Edades:6-9
INICIACION | x [runDamENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Mejorar la capacidad aerobica
Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Convivenci
Respeto X a Autodiscipl|X Participacio) X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomin
Trabajo en equipo X CumplimiedX Juego Limp‘X Recompen X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN DISCOS Y CONOS
1.reglamento de competencia Introduccion ala clase |X
2 llamado a lista X
3. Movilidad Articular  |X
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN CRONOMETRO
Capacidad Man'i‘festac
ion
1.Recorrido por vias del municipio Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3.. Recorrido por vias del muncipio . .| Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. sprint de llegada Maxima
6.mejorar la tecnica de descenso Velocidad psplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Trabajo inciciacion a la tecnica de des Equilibrio
4.Reconocer algunos lugares del munici| Orientacion
5.manejo de cambios al realizar descen Diferenciacion
6.sprint de llegada Reaccién
7. terrenos con distintas superficies Adaptacion
8. ones Basicos de Movimi
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.trabajo de rotacion
2.toma de frecuencia cardiaca
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 N Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase valores LA IMPORTACIA DEL MEDIO
3.Retroalimentacion de ejercicios SO A PASO Y MAS KILOMETR!
4. Tareas en casa y recomendaciones ge

FIRMA FORMADOR: OSCAR BURGOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
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INDEPORTES

Fecha: 16/03/2022|Lugar:zondMunicipio: ANOLAIM{Hora:2-4 |N° de sesion: 7 N° de semana: 3
Nombre del Formador: OSCAR JAVIER BURGOS MORA N° de deportistas: 10 EDADES: 6-9
INICIACION I X I FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: potencializar la actividad fisica en casa
Objetivo Especifico: realizar las sesiones de entrenamiento planificadas para realizar en casa
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Convivenci
Respeto a AutodisciplinalX Participacioj X
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodomin
Trabajo en equipo X CumplimiefX Juego Limpio |X Recompens X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20MIN| DISCOS Y CONOS
1. trabajo de fortalecimiento Introduccion ala clase |X
llamado a lista X
3. Movilidad Articular  |X
4..calentamiento especifico Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN CONOS /PLATILLOS
Capacidad Man‘i‘f estac
ion
1. Maxima
Fuerza
2.Trabajos de repeticiones manejando Explosiva |X
3.. . .| Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica|X
5. Maxima
6. Velocidad psplazamiento
7. trabajos de intensidad Reaccion |X
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica [X
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo CONOS /PLATILLOS
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio X
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccion X
7.dolor muscular Adaptacion
8. correr, saltar bnes Basicos de MovimigX
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo Rodillos
1. rotacion sobre los rodillos X
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 Actividad
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase R LA IMPORTACIA DEL MEDIO A
3.Retroalimentacion de ejercicios ASO A PASO Y MAS KILOMETRQ
4. Tareas en casa y recomendaciones g

FIRMA FORMADOR: OSCAR BURGOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE ]
oue

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:  18/03/2022|Lugar:POL{Municipio:ANOLAIMAHora:2-4 |N° de sesién: 8 N° de semana: 3
Nombre del Formador:0OSCAR JAVIER BURGOS MORA N° de deportistas: 10 Edades:6-9
INICIACION |  x  [runDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Mejorar la capacidad anaerobica

Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia anaerobica

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Convivenci
Respeto a Autodiscipl|X Participacig
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodomin X
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limp‘X Recompeng
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1.reforzamiento conceptos basicos Introduccion a la clase |X
2 Ilamado a lista X
3. Movilidad Articular  [X
4., Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90MIN CRONOMETRO Y PITO
Capacidad Man.i‘f estac
ion
1. Maxima
Fuerza -
2. trabajo de repeticiones en tramos n Explosiva
3.. . .| Aerobica
Resistencia
4, Trabajos de sprint Anaerobica
5. Trabajos de sprint Maxima
6. Velocidad psplazamiento
7. salidas Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4.Reconocer algunos lugares del muni Orientacién
5. Diferenciacion
6.sprint de llegada Reaccidn
7. sprint de llegada y salida Adaptacién
8. ones Basicos de Movimi
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.trabajo de rotacion
2.toma de frecuencia cardiaca
3.
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 I\ Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase LA IMPORTACIA DEL MEDIOQ|
3.Retroalimentacion de ejercicios PO A PASO Y MAS KILOMETR
4. Tareas en casa y recomendaciones g

FIRMA FORMADOR:OSCAR BURGOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
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INDEPORTES

Fecha: 23/03/2022|Lugar:POL'Municipio: ANOLAIM{Hora:2-4 |N° de sesion: 9 N° de semana: 4
Nombre del Formador:0SCAR JAVIER BURGOS MORA N° de deportistas: 10 EDADES: 6-9
INICIACION | X | FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: mejorar cada una de las capacidades coordinativas
Objetivo Especifico: Mejorar las capacidades coordinativas
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Convivenci
Respeto X a Autodiscipl]X Participacio X
Honestidad X Justicia Reconocimi]X Autodomin
Trabajo en equipo Cumplimief]X Juego Limpio Recompend X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 M|| DISCOS Y CONOS
1.predeportivos Introduccion a la clase X
2 Ilamado a lista X
3. Movilidad Articular X
4..calentamiento especifico Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 Ml
Capacidad Man'i‘f estac
ion
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3.. . .| Aerobica
Resistencia -
4.Descenso escaleras de distintos tama| Anaerobica|X
5. Maxima
6. Velocidad psplazamiento
7.mejorar tiempos de desplazamiento Reaccion |X
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica [X
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo PITO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3.salalom con una sola mano y alterno i Equilibrio X
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. distintos tamafios en los obstaculos Adaptacién X
8. ones Basicos de Movimi
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo
1.trabajo de rotacion
2.toma de frecuencia cardiaca
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 | Actividad
1.Estiramiento REN SUPERIOR A INFERIQ
2.Retroalimentacion de la clase A IMPORTACIA DEL MED||
3.Retroalimentacion de ejercicios A PASO Y MAS KILOMET
4. Tareas en casa y recomendaciones ge

FIRMA FORMADOR: OSCAR BURGOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

\J
PLAN DIARIO DE CLASE ;

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 25/03/2022|Lugar:polic{Municipio: ANOLAIM{Hora:2-4 |N° de sesién: 10 N° de semana: 4
Nombre del Formador:0SCAR JAVIER BURGOS MORA N° de deportistas: 10 Edades:6-9
INICIACION | X | FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Mejorar la capacidad aerobica

Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Convivenci
Respeto X a X Autodiscipl|X Participacio) X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomin
Trabajo en equipo X CumplimiefqX Juego Limp‘X Recompeng X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M DISCOS Y CONOS
1.distintos tipos de competencia Introduccion ala clase |X
2 Ilamado alista X
3. Movilidad Articular  |X
4.. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas lempo 30 M CRONOMETRO
Capacidad Man.i‘festac
ion
1.circuito sefalizado dentro del Maxima
Fuerza
2. Explosiva |X
3.. ) .| Aerobica |X
Resistencia -
4, Anaerobica
5. sprint de llegada Maxima |X
6.mantener una velocidad constante dul Velocidad psplazamien|X
7. al salir del cajon de salida Reaccion |X
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Trabajo inciciacion a la tecnica de desq Equilibrio
4.Reconocer algunos lugares del municiy Orientacion
5.manejo de cambios al realizar descens| Diferenciacion
6.sprint de llegada Reaccion
7. terrenos con distintas superficies Adaptacién
8. lones Basicos de Movimig
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.trabajo de rotacion 10
2.toma de frecuencia cardiaca
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 | Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento REN SUPERIOR A INFERIQ
2.Retroalimentacion de la clase valores A IMPORTACIA DEL MED||
3.Retroalimentacion de ejercicios A PASO Y MAS KILOMET|
4. Tareas en casa y recomendaciones ger|

FIRMA FORMADOR: OSCAR BURGOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

al
o

MOEPORTES

Fecha:

28/03/2022||-ugaf=P°|ideI| Municipio:ANOLAIMA

Hora:2-4 |N° de sesion: 11

N° de semana: 5

Nombre del Formador: OSCAR JAVIER BURGOS MORA |N° de deportistas: 10 Edades:6-9
INICIACION I X I FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: fortalecer la capacidad coordinativa
Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica y coordinativa de los deportistas
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Convivenci
Respeto X a Autodiscipl|X Participacio X
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodomin X
Trabajo en equipo CumplimiefX Juego LimpiX Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20MIN DISCOS Y CONOS
1.cuidado de la bicicleta Introduccion a la clase |X
2 llamado a lista X
3. Movilidad Articular  [X
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas [Tiempo 90 MIN| CRONOMETRO
Capacidad Man.i\f estac
ion
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3.. circuito de gymkanas Resistencia Aeroblcfa X
4, Anaerobica
5. Maxima
6.mejorar con cada intento el tiempo g Velocidad psplazamien|X
7. salida rapida para mejorar tiempos Reaccion |X
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo
1 Acoplamiento
2. Ritmo X
3. Trabajo inciciacion a la tecnica de de Equilibrio X
4.Reconocer algunos lugares del muni Orientacion X
5.manejo de cambios al realizar desce]| Diferenciacion
6.sprint de llegada Reaccion X
7. terrenos con distintas superficies Adaptacién
8. ones Basicos de Movimi
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.trabajo de rotacion
2.toma de frecuencia cardiaca
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 |\ Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR|
2.Retroalimentacion de la clase LA IMPORTACIA DEL MEDIO
3.Retroalimentacion de ejercicios 5O A PASO Y MAS KILOMETR
4. Tareas en casa y recomendaciones g

FIRMA FORMADOR:OSCAR BURGOS




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

OEPORTES

V

Fecha:

30/03/2022|Lugar:poli{Municipio: ANOLAIM

Hora:2-4 |N° de sesion: 12

N° de semana: 5

Nombre del Formador:0OSCAR JAVIER BURGOS MORA N° de deportistas: 10 EDADES: 6-9
INICIACION [ x |runDAmENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Potencializar cada una de las capacidades coordinativas
Objetivo Especifico: Mejorar las capacidades coordinativas
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Convivenci
Respeto X a X Autodiscipl|X Participacio
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomin
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompen X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20MIN DISCOS Y CONOS
1. juegos predeportivos con la Introduccion ala clase |X
2 Ilamado a lista X
3. Movilidad Articular  [X
4..calentamiento especifico Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN CINTAS, CONOS, RAMPAS
Capacidad Man.i\f estac
ion
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3, posicion sobre la bicilceta segtin los . .| Aerobica [x
Resistencia -
4, Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad psplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica [X
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo PITO
1. adaptar la postura sobre la Acoplamiento
2. Ritmo
3.sotenerce el mayor tiempo sobre la Equilibrio X
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7.posturas sobre la bicicleta Adaptacién
8. ones Basicos de Movimi
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo 5, RAMPAS. TABLAS DE MADERA DIS1
1.paso por rampas, descenso con paso X X
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 |\ Actividad
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase LA IMPORTACIA DEL MEDIO
3.Retroalimentacion de ejercicios SO A PASO Y MAS KILOMETR
4. Tareas en casa y recomendaciones g

FIRMA FORMADOR:OSCAR BURGOS
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES

/

Fecha: 2/03/2022|Lugar:POLIDE Municipio: ANOLAIMA  [Hora:4-6 [ N° de sesion: 1 N° de semana: 1
Nombre del Formador:OSCAR JAVIER BURGOS MORA N° de deportistas: 10 Edades:10-13
INICIACION [ | FunDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: fortalecer capacidades coordinativas

Objetivo Especifico: Mejorar la capacidades coordinativas

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Convivenci
Respeto X a X Autodiscipl|X Participacig
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomin X
Trabajo en equipo CumplimiefX Juego Limp‘X Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN DISCOS Y CONOS
1. Tecnica de flow Introduccion a la clase |X
2. Illamado a lista X
3. Movilidad Articular X
4..calentamiento especifico Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Fiempo 90 MIN DISCOS Y CONOS
Capacidad Man-i‘festac
ion
1.gincanas. En terreno planoy en Fuerza Maxima
2. Explosiva
3.. . .| Aerobica |x
Resistencia -
4, Anaerobica
5. Maxima
6. Mejorar tiempo en cada recorrido| Velocidad psplazamien|x
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica |x
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo DISCOS Y CONOS
1.egincanas en terreno rustico Acoplamiento
2, Ritmo
3. Equilibrio X
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion X
8. bnes Basicos de Movimi
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico MATERIALES Y RECURSO
1.competiciones de gincanas menor X X
2. X
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MI Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento REN SUPERIOR A INFERIQ
2.Retroalimentacion de la clase A IMPORTACIA DEL MEDI
3.Retroalimentacion de ejercicios A PASO Y MAS KILOMET|
4. Tareas en casa y recomendacioneq

FIRMA FORMADOR:OSCAR BURGOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
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PLAN DIARIO

DE CLASE
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ERRTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

4/03/2022|Lugar:poli{Municipio:ANOLAIMA

Hora:4-6 |N° de sesion: 2

N° de semana: 1

Nombre del Formador:0SCAR JAVIER BURGOS MORA

N° de deportistas: 10

Edades:10-13

INICIACION

| FUNDAMENTACION

X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: reconocer la flexibilidad como una de las capacidades mas importantes al inicio y finalizacion de ca

Objetivo Especifico: Mejorar la fexi

bilidad

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Convivenci
Respeto X a Autodisciplina Participacio]
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodomin X
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpix Recompen
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN DISCOS Y CONOS
1.t charla trabajo tecnica del drop Introduccion alaclase |X
2 llamado a lista X
3. Movilidad Articular X
4.. Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN| CINTAS
Capacidad [Manifestacion
1, video tecnica drop Maxima
Fuerza
2 Explosiva
3 . . Aerobica
Resistencia
4 Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad pesplazamiento
7 Reaccion
8 Estatica X
9, Flexibilidad] Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1.taller con preguntas Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6.como atacar un drop Reaccidén
7. Adaptacion
8. trones Basicos de Movimier|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.trnajo en terreno tecnica drop X X
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento ITREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase LA IMPORTACIA DEL MEDIQ
3.Retroalimentacion de ejercicios O A PASO Y MAS KILOMETR|
4. Tareas en casa y recomendaciones g

FIRMA FORMADOR:OSCAR BURGOS
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PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

7/03/2022|Lugar:POL{Municipio:ANOLAIMA

Hora:4-6 |N° de sesién: 3

N° de semana: 2

Nombre del Formador:OSCAR JAVIER BURGOS MORA

N° de deportistas: 10

Edades:10-13

INICIACION | [

FUNDAMENTACION X

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: mejorar la fue|

rza del tren inferior

Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia a la fuerza

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Convivenci
Respeto a Autodiscipl|X Participacio
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomin X
Trabajo en equipo CumplimiefX Juego Limpio Recompeng
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN BANDAS THERABAND
1. Trabajo en gimnasio tren Introduccion a la clase |X
2. Ilamado a lista X
3. Movilidad Articular X

4..calentamiento

Calentamiento X

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN| DISCOS, MANCUERNAS BANDAS
) Manifestac THERABAND
Capacidad .
ion
1.trabajo con peso muerto Maxima [x
Fuerza
2. Explosiva
3.. . . | Aerobica
Resistencia
4, Anaerobica|x
5. Maxima
6.trabajo de transferencia en escalef Velocidad psplazamien|x
7. Reaccion |x
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica |x
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo DISCOS Y CONOS
1.elongacion muscular tren Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio X
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion X
8. bnes Basicos de Movimi
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 I\ Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase LA IMPORTACIA DEL MEDIO
3.Retroalimentacion de ejercicios X SO A PASO Y MAS KILOMETR
4. Tareas en casa y recomendacionef X

FIRMA FORMADOR:OSCAR BURGOS
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

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

INDEPORTES

f

Fecha:

9/03/2022|Lugar:POL{Municipio:ANOLAIMA

Hora:4-6 |N de sesion : 4

N° de semana: 2

Nombre del formador:0SCAR JAVIER BURGOS MORA

N° de deportistas: 10

EDADES: 10-13

INICIACION |

| FUNDAMENTACION

X

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: mejorar cada una de las capacidades coordinativas

Objetivo Especifico: Mejorar las capacidades coordinativas

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Convivenci
Respeto X a X Autodiscipl|X Participacio X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomin
Trabajo en equipo CumplimiefX Juego LimplX Recompens X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN DISCOS CONOS Y PLATILLOS
1.trabajos tecnicos singletrack Introduccion alaclase [X
Ilamado a lista X
3. Movilidad Articular  [X
4..calentamiento especifico Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Fiempo 90 MIN
Capacidad Man.i‘f estac
ion
1. Maxima
Fuerza
2.Trabajos de propiocepcion Explosiva |X
3.. Circuito con tramos de singletrack . .| Aerobica |x
Resistencia -
4, Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad psplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica |X
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo PITO
1 Acoplamiento
2. Ritmo
3.sotenerce el mayor tiempo sobre la Equilibrio X
4 Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién X
7. Adaptacion
8. ones Basicos de Movimi
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo CONOS, PLATILLOS, RAMPAS.
1. descensos singletrack X X TABLAS DE MADERA DISTINTOS
2. TAMANOS
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 | Actividad
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR|
2.Retroalimentacion de la clase LA IMPORTACIA DEL MEDIO|
3.Retroalimentacion de ejercicios FO A PASO Y MAS KILOMETR
4. Tareas en casa y recomendaciones g

FIRMA FORMADOR:

OSCAR BURGOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

sa’
PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 11/03/2022|Lugar: POlMunicipio:ANOLAIMAHora:4-6 |N° de sesién: 5 N° de semana: 2
Nombre del Formador:MILTON LEONARDO PRIETO N° de deportistas: 15 Edades:9-12
INICIACION I I FUNDAMENTACION X I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Mejorar la capacidad aerobica
Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Convivenci
Respeto X a Autodiscipl|X Participacioj X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomin
Trabajo en equipo X CumplimiedX Juego LimplX Recompeng X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN DISCOS Y CONOS
1. pruebas cross country Introduccion ala clase |X
2 Ilamado a lista X
3. Movilidad Articular  [X
4.. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN CRONOMETRO
Capacidad Man'i‘festac
ion
1.Recorrido por vias del municipio Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3.. Recorrido por vias del muncipio . .| Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. sprint de llegada Maxima
6. Velocidad psplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9 Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Trabajo tecnica de descenso y ascens Equilibrio
4. Orientacion
5.manejo de cambios al realizar descen| Diferenciacién
6.sprint de llegada Reaccion
7. terrenos con distintas superficies Adaptacién
8. bnes Basicos de Movimi
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.trabajo de rotacion
2.toma de frecuencia cardiaca
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 N Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase LA IMPORTACIA DEL MEDIO
3.Retroalimentacion de ejercicios SO A PASO Y MAS KILOMETR
4. Tareas en casa y recomendaciones g¢

FIRMA FORMADOR:OSCAR BURGOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
o G"“. 7 % 1_

e PLAN DIARIO DE CLASE !
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 14/03/2022|Lugar:POL|Municipio:ANOLAIMA Hora:4-6 |N° de sesion: 6 N° de semana: 3

Nombre del Formador:0OSCARJAVIER BURGOS MORA N° de deportistas: 10 Edades:10-13

INICIACION | [ FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: fortalecer la capacidad coordinativa

Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica y coordinativa de los deportistas

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Convivenci
Respeto X a Autodiscipl|X Participacio| X
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodomin X
Trabajo en equipo CumplimiefX Juego Limp‘X Recompeng
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN DISCOS Y CONOS
1, Trabajos tecnica bunny hop Introduccion ala clase |X
2 llamado a lista X
3. Movilidad Articular  [X
4.. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN|CRONOMETRO TRONCOS. LLANTAS,
) Manifestac PIEDRAS
Capacidad N
ion
1. Maxima
Fuerza -
2. paso obstaculos teecnica bunny hop| Explosiva
3.. circuito con obstaculos . .| Aerobica [X
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6.mejorar con cada intento el tiempo g Velocidad psplazamien|X
7. salida rapida para mejorar tiempos Reaccion |X
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo
1 Acoplamiento
2. Ritmo X
3. Bunny hop Equilibrio X
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién X
7. terrenos con distintas superficies Adaptacién
8. bnes Basicos de Movimi
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.trabajo de rotacion
2.toma de frecuencia cardiaca
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 | Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR]
2.Retroalimentacion de la clase LA IMPORTACIA DEL MEDIO|
3.Retroalimentacion de ejercicios O A PASO Y MAS KILOMETR
4. Tareas en casa y recomendaciones g

FIRMA FORMADOR:OSCARBURGOS
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
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Fecha: 16/03/2022|Lugar:VIAd Municipio:ANOLAIMAHora:4-6 |N° de sesién: 7 N° de semana: 3
Nombre del Formador:0SCAR JAVIER BURGOS MORA N° de deportistas: 10 Edades:10-13
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Mejorar la capacidad aerobica

Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Convivenci
Respeto X a X Autodiscipl|X Participacio X
Honestidad Justicia Reconocimi|Z Autodomin
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompens X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN VIDEOS
1.tipos de bicicletas Introduccion ala clase |X
2 llamado a lista X
3. Movilidad Articular  [X
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN CRONOMETRO
Capacidad Man.i‘f estac
ion
1.entrenammiento de fondo Maxima
Fuerza
2. Explosiva [X
3.entrenamiento de fondo por las vias . .| Aerobica [X
Resistencia
4, Anaerobica
5. sprint de llegada Maxima (X
6. Velocidad psplazamiento
7. Reaccion
8 Estatica
9 Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. paso por obstaculos Equilibrio
4 Orientacion
5 Diferenciacién
6 Reaccidén
7. terrenos con distintas superficies Adaptacion
8 lones Basicos de Movimi
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.trabajo de rotacion
2.toma de frecuencia cardiaca
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 | Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase LA IMPORTACIA DEL MEDIO
3.Retroalimentacion de ejercicios SO A PASO Y MAS KILOMETR
4. Tareas en casa y recomendaciones g

FIRMA FORMADOR:OSCARBURGOS
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

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

18/03/2022|Lugar:VIAdMunicipio:ANOLAIMAHora:4-6 |N° de sesién: 8

N° de semana: 3

Nombre del Formador:0SCAR JAVIER BURGOS MORA

N° de deportistas: 10

Edades: 10-13

INICIACION |

[ FUNDAMENTACION X

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Mejorar la capacidad anaerobica

Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia anaerobica

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Convivenci
Respeto a Autodisciplina Participacio)
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomin X
Trabajo en equipo X CumplimiefX Juego LimplX Recompens]
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. short track Introduccion ala clase |X
2 llamado a lista X
3. Movilidad Articular  |X
4.. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN CRONOMETRO Y PITO
Capacidad Man'i‘f estac
ion
1. Maxima
Fuerza
2. trabajo de repeticiones en tramos Explosiva |X
3.. . .| Aerobica
Resistencia
4. Trabajos de sprint Anaerobica
5. Trabajos de sprint Maxima |X
6. Velocidad psplazamiento
7. salidas Reaccion |X
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo
1. Acoplamiento
2.Cadencia Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6.sprint de llegada Reaccion
7. sprint de llegada y salida Adaptacién
8. ones Basicos de Movimi
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.trabajo de rotacion
2.toma de frecuencia cardiaca
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 N Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase LA IMPORTACIA DEL MEDIO
3.Retroalimentacion de ejercicios SO A PASO Y MAS KILOMETR
4. Tareas en casa y recomendaciones g|

FIRMA FORMADOR:OSCAR BURGOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
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Fecha:

23/03/2022|Lugar:VIAdMunicipio:SAN ANTO

Hora:4-6 |N° de sesién: 9

Nombre del Formador:0SCAR JAVIER BURGOS MORA

N° de deportistas:10

Edades:10-15

INICIACION

| FUNDAMENTACION

X

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Mejorar la capacidad aerobica

Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Convivenci
Respeto X a X Autodiscipl|X Participaciol X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomin
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego LimpiX Recompen]
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN DISCOS Y CONOS
1.eliminator (xce) Introduccion ala clase |X
2 llamado a lista X
3. Movilidad Articular  |X
4.. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN CRONOMETRO
Capacidad Man'i‘festac
ion
1.circuito sefalizado dentro del Maxima
Fuerza -
2. Explosiva |X
3.. . .| Aerobica |X
Resistencia -
4. Anaerobica
5. sprint de llegada Maxima |X
6.mantener una velocidad constante d{ Velocidad psplazamien|X
7. al salir del cajon de salida Reaccion |X
8. Estatica
9. Flexibilidad] Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo
1. Acoplamiento
2 Ritmo
3. Equilibrio
4 Orientacion
5.manejo de cambios al realizar descel| Diferenciacion
6.sprint de llegada Reaccidn
7. terrenos con distintas superficies Adaptacién
8. bnes Basicos de Movimi
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.trabajo de rotacion
2.toma de frecuencia cardiaca
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 N Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

TREN SUPERIOR A INFERIOR

2.Retroalimentacion de la clase

LA IMPORTACIA DEL MEDIO

3.Retroalimentacion de ejercicios

SO A PASO Y MAS KILOMETR

4. Tareas en casa y recomendaciones g

FIRMA FORMADOR:OSCAR BURGOS

N° de semana: 4




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

S PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

1

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:  25/03/2022|tugar:vias R{Municipio: ANOLAIM]Hora:4-6 [N° de sesién: 10

N° de semana: 4

Nombre del Formador:0SCAR JAVIER BURGOS MORA N° de deportistas: 10

Edades:10-13

INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Mejorar la capacidad aerobica

Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Convivenci
Respeto X a Autodiscipl|X Participaciol X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomin
Trabajo en equipo X CumplimiefX Juego LimpiX Recompen] X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN DISCOS Y CONOS
1. pruebas cross country Introduccion alaclase (X
2 llamado a lista X
3. Movilidad Articular  |X
4.. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN CRONOMETRO
Capacidad Man'i‘festac
ion
1.Recorrido por vias del municipio las Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3.. Recorrido por vias del muncipio . .| Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. sprint de llegada Maxima
6. Velocidad psplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9 Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Trabajo inciciacion a la tecnica de de| Equilibrio
4.Reconocer algunos lugares del muni Orientacién
5.manejo de cambios al realizar descef Diferenciacion
6.sprint de llegada Reaccion
7. terrenos con distintas superficies Adaptacién
8. bnes Basicos de Movimi
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.trabajo de rotacion
2.toma de frecuencia cardiaca
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 N Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase LA IMPORTACIA DEL MEDIO
3.Retroalimentacion de ejercicios ISO A PASO Y MAS KILOMETR
4. Tareas en casa y recomendaciones g

FIRMA FORMADOR: OSCAR BURGOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

: INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
S PLAN DIARIO DE CLASE =
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 28/03/2022|Lugar:POLiMunicipio:ANOLAIMA Hora:4-6 |N°de sesién: 11 N° de semana: 5
Nombre del Formador:0SCAR JAVIER BURGOS MORA N° de deportistas: 10 Edades:10-13
INICIACION [ | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Mejorar la capacidad aerobica

Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Convivenci
Respeto X a X Autodiscipl|X Participaci X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomin
Trabajo en equipo X CumplimiedX Juego Limp‘X Recompeng
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. pruebas team relay Introduccion a laclase [X
2 llamado a lista X
3. Movilidad Articular |X
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN CRONOMETRO
Capacidad Man.i‘festac
ion
1.recorrido circuito por vias del Maxima
Fuerza
. Explosiva |X
3.. Recorrido por vias del muncipio . .| Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. sprint de llegada Maxima |X
6. Velocidad psplazamiento
7 Reaccion
8 Estatica
9 Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo
1. Acoplamiento
2 Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5.manejo de cambios al realizar descen| Diferenciacion
6.sprint de llegada Reaccion
7. terrenos con distintas superficies Adaptacién
8. bnes Basicos de Movimi
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.trabajo de rotacion
2.toma de frecuencia cardiaca
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase R LA IMPORTACIA DEL MEDIO A|
3.Retroalimentacion de ejercicios ASO A PASO Y MAS KILOMETRO!
4. Tareas en casa y recomendaciones ge

FIRMA FORMADOR: OSCAR BURGOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

o520
PLAN DIARIO DE CLASE !

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 30/03/2022|Lugar:VIAdMunicipio:ANOLAIMI-‘ Hora:4-6 [N° de sesién: 12 N° de semana: 5
Nombre del Formador:0OSCAR JAVIER BURGOS MORA N° de deportistas: 10 Edades:10-13
INICIACION [ | FUNDAMENTACION x | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Mejorar la capacidad aerobica

Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Convivenci
Respeto X a Autodiscipl|X Participacio) X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomin
Trabajo en equipo X CumplimiedX Juego LimpiX Recompen X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN DISCOS Y CONOS
1. pruebas cross country Introduccion ala clase |X
2 Illamado a lista X
3. Movilidad Articular  |X
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN CRONOMETRO
Capacidad Man'i‘festac
ion
1.Recorrido por vias del municipio las Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3.. Recorrido por vias del muncipio . .| Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. sprint de llegada Maxima
6. Velocidad psplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Trabajo inciciacion a la tecnica de de Equilibrio
4.Reconocer algunos lugares del munid Orientacion
5.manejo de cambios al realizar descen Diferenciacion
6.sprint de llegada Reaccién
7. terrenos con distintas superficies Adaptacién
8. ones Basicos de Movimi
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.trabajo de rotacion
2.toma de frecuencia cardiaca
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 | Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase R LA IMPORTACIA DEL MEDIO
3.Retroalimentacion de ejercicios SO A PASO Y MAS KILOMETR(
4. Tareas en casa y recomendaciones g

FIRMA FORMADOR:OSCAR BURGOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

[/
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 1/03/2022|Lugar:VIAS RURALES {Municipio:ANOLAIMA Hora:3-6 |N° de sesién: 1 N° de 1
Nombre del Formador:0SCAR JAVIER BURGOS MORA N° de deportistas: 10 Edades:14-17
INICIACION | [ FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Mejorar el sistema aerobico
Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perf iento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN DISCOS Y CONOS
1. Ajuste posicion en la bicicleta Introduccion a la clase X
2 llamado a lista X
3. Movilidad Articular
4.. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN CINTAS, RAMPAS, LLANTAS
Capacidad i i
1, mejorar la postura en bicicleta para enfrenar Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Resistencia Aerobica
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo

L.teller con preguntas Acoplamiento

2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. posicion en sobre la bicicleta Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico MATERIALES Y RECURSO
1.ubicacion sobre la bicicleta de los deportistas
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase valores (ORDAR LA IMPORTACIA DEL MEDIO AMBIE
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos PASO A PASO Y MAS KILOMETROS
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:OSCAR BURGOS




FQue

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

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

INDEPORTES

/

Fecha: 3/03/2022|Lugar: VIAS R

Municipio:ANOLAIMA

Hora:3-6 |N°de sesion: 2

N° de semana: 1

Nombre del Formador:0SCAR JAVIER BURGOS MORA

N° de deportistas: 10

Edades:14-17

INICIACION | |

FUNDAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: fortalecer capacidades coordinativas

Objetivo Especifico: Mejorar la capacidades coordinativas

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Convivenci
Respeto X a X Autodiscipl|X Participacig
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomin X
Trabajo en equipo CumplimiefX Juego Limp‘X Recompens

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN DISCOS Y CONOS
1. Tecnica de flow Introduccion a la clase |X
2. Illamado a lista X
3. Movilidad Articular X
4..calentamiento especifico Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Fiempo 90 MIN DISCOS Y CONOS
Capacidad Man-i‘festac
ion
1.gincanas. En terreno planoy en Fuerza Maxima
2. Explosiva
3.. . .| Aerobica |x
Resistencia -
4, Anaerobica
5. Maxima
6. Mejorar tiempo en cada recorrido| Velocidad psplazamien|x
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica |x
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo DISCOS Y CONOS
1.egincanas en terreno rustico Acoplamiento
2, Ritmo
3. Equilibrio X
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccidén
7. Adaptacion X
8. bnes Basicos de Movimi
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico MATERIALES Y RECURSO
1.competiciones de gincanas menor X X
2. X
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MI Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

REN SUPERIOR A INFERIQ

2.Retroalimentacion de la clase

A IMPORTACIA DEL MED]

3.Retroalimentacion de ejercicios

A PASO Y MAS KILOMET|

4. Tareas en casa y recomendacioneq

FIRMA FORMADOR: OSCAR BURGOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

al
oll

PLAN DIARIO

DE CLASE

!

ERRTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

8/03/2022|Lugar:VIA§ Municipio:ANOLAIMA

Hora:3-6 |N° de sesion: 3

N° de semana: 2

Nombre del Formador:0SCAR JAVIER BURGOS MORA

N° de deportistas: 10

Edades:14-17

INICIACION

| FUNDAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO

X

Objetivo General: reconocer la flexibilidad como una de las capacidades mas importantes al inicio y finalizacion de ca

Objetivo Especifico: Mejorar la fexi

bilidad

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Convivenci
Respeto X a Autodisciplina Participacio]
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodomin X
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpix Recompen
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN DISCOS Y CONOS
1.t charla trabajo tecnica del drop Introduccion alaclase |X
2 llamado a lista X
3. Movilidad Articular X
4.. Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN| CINTAS
Capacidad [Manifestacion
1, video tecnica drop Maxima
Fuerza
2 Explosiva
3 . . Aerobica
Resistencia
4 Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad pesplazamiento
7 Reaccion
8 Estatica X
9, Flexibilidad] Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1.taller con preguntas Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6.como atacar un drop Reaccidén
7. Adaptacion
8. trones Basicos de Movimier|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.trnajo en terreno tecnica drop X X
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento ITREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase LA IMPORTACIA DEL MEDIQ
3.Retroalimentacion de ejercicios O A PASO Y MAS KILOMETR|
4. Tareas en casa y recomendaciones g

FIRMA FORMADOR : OSCAR BURGOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

al
ou!

INDEPORTES

I

Fecha:  10/03/2022|Lugar:viAg

Municipio:ANOLAIMAHora:3-6 |N° de sesion: 4

N° de semana: 2

Nombre del Formador: OSCAR JAVIER BURGOS MORA

N° de deportistas: 10

Edades:14-17

INICIACION | |

FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: mejorar la fuerza del tren inferior

Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia a la fuerza

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Convivenci
Respeto a Autodiscipl|X Participacioj
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomin X
Trabajo en equipo CumplimiefX Juego Limpio Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN BANDAS THERABAND

1. Trabajo en gimnasio tren superior

Introduccion a la clase

2.

Illamado a lista

3.

Movilidad Articular

4..calentamiento

X
X
X
X

Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN| DISCOS , MANCUERNAS BANDAS
) Manifestac THERABAND
Capacidad N
ion
1.trabajo con peso muerto Maxima |x
Fuerza
2. Explosiva
3.. . .| Aerobica
Resistencia -
4, Anaerobica|x
5. Maxima
6.trabajo de transferencia en escalera| Velocidad psplazamien|x
7. Reaccion |x
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica |x
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo DISCOS Y CONOS
1.elongacion muscular tren superior Acoplamiento
2 Ritmo
3. Equilibrio X
4 Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion X
8. bnes Basicos de Movimi
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 I\ Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase LA IMPORTACIA DEL MEDIO
3.Retroalimentacion de ejercicios X SO A PASO Y MAS KILOMETR
4. Tareas en casa y recomendaciones g X

FIRMA FORMADOR: OSCAR BURGOS
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INDEPORTES C

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

UNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

f

Fecha:

15/03/2022|Lugar:VIA{ Municipio: ANOLAIM

Hora:3-6

N° de sesién: 5

N° de semana: 3

Nombre del Formador:OSCAR JAVIER BURGOS MORA

N° de deportistas: 10

EDADES: 14-17

INICIACION I I FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: mejorar cada una de las capacidades coordinativas
Objetivo Especifico: Mejorar las capacidades coordinativas
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Convivenci
Respeto X a X Autodiscipl|X Participacio X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomin
Trabajo en equipo CumplimiefX Juego LimplX Recompens X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN DISCOS CONOS Y PLATILLOS
1.trabajos tecnicos singletrack Introduccion alaclase [X
Ilamado a lista X
3. Movilidad Articular  [X
4..calentamiento especifico Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Fiempo 90 MIN
Capacidad Man.i‘f estac
ion
1. Maxima
Fuerza
2.Trabajos de propiocepcion Explosiva |X
3.. Circuito con tramos de singletrack . .| Aerobica |x
Resistencia -
4, Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad psplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica |X
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo PITO
1 Acoplamiento
2. Ritmo
3.sotenerce el mayor tiempo sobre la Equilibrio X
4 Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién X
7. Adaptacion
8. ones Basicos de Movimi
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo CONOS, PLATILLOS, RAMPAS.
1. descensos singletrack X X TABLAS DE MADERA DISTINTOS
2. TAMANOS
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 I\ Actividad
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR|
2.Retroalimentacion de la clase LA IMPORTACIA DEL MEDIO|
3.Retroalimentacion de ejercicios FO A PASO Y MAS KILOMETR
4. Tareas en casa y recomendaciones g

FIRMA FORMADOR:OSCAR BURGOS
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INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

}{ INDEPORTES
[/ T

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

17/03/2022|Lugar:VIA{ Municipio: ANOLAIM

Hora:3-6 IN" de sesién: 6

N° de semana: 3

Nombre del Formador:0SCAR JAVIER BURGOS MORA

N° de deportistas: 10

Edades:14-17

INICIACION |

| FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Mejorar la capacidad aerobica

Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Convivenci
Respeto X a Autodiscipl|X Participaciol X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomin
Trabajo en equipo X CumplimiedX Juego LimplX Recompeng X

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN DISCOS Y CONOS
1. pruebas cross country Introduccion ala clase |X
2 Ilamado a lista X
3. Movilidad Articular (X
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN CRONOMETRO
Capacidad Man'i‘festac
ion
1.Recorrido por vias del municipio Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3.. Recorrido por vias del muncipio . .| Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. sprint de llegada Maxima
6. Velocidad psplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Trabajo tecnica de descenso y ascens Equilibrio
4. Orientacion
5.manejo de cambios al realizar descen| Diferenciacion
6.sprint de llegada Reaccion
7. terrenos con distintas superficies Adaptacién
8. ones Basicos de Movimi
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.trabajo de rotacion
2.toma de frecuencia cardiaca
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 I\ Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

TREN SUPERIOR A INFERIOR

2.Retroalimentacion de la clase

LA IMPORTACIA DEL MEDIO

3.Retroalimentacion de ejercicios

SO A PASO Y MAS KILOMETR

4. Tareas en casa y recomendaciones g¢

FIRMA FORMADOR:OSCAR BURGOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
o G"“. 7 % 1_

e PLAN DIARIO DE CLASE !
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 22/03/2022|Lugar:VIAiMunicipio:ANOLAIMA Hora: 3-6 |N° de sesién: 7 N° de semana: 4

Nombre del Formador:0SCAR JAVIER BURGOS MORA N° de deportistas: 10 Edades:14-17

INICIACION | [ FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: fortalecer la capacidad coordinativa

Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica y coordinativa de los deportistas

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Convivenci
Respeto X a Autodiscipl|X Participacio| X
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodomin X
Trabajo en equipo CumplimiefX Juego Limp‘X Recompeng
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN DISCOS Y CONOS
1, Trabajos tecnica bunny hop Introduccion ala clase |X
2 llamado a lista X
3. Movilidad Articular  [X
4.. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN|CRONOMETRO TRONCOS. LLANTAS,
) Manifestac PIEDRAS
Capacidad N
ion
1. Maxima
Fuerza -
2. paso obstaculos teecnica bunny hop| Explosiva
3.. circuito con obstaculos . .| Aerobica [X
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6.mejorar con cada intento el tiempo g Velocidad psplazamien|X
7. salida rapida para mejorar tiempos Reaccion |X
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo
1 Acoplamiento
2. Ritmo X
3. Bunny hop Equilibrio X
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién X
7. terrenos con distintas superficies Adaptacién
8. bnes Basicos de Movimi
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.trabajo de rotacion
2.toma de frecuencia cardiaca
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 | Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR]
2.Retroalimentacion de la clase LA IMPORTACIA DEL MEDIO|
3.Retroalimentacion de ejercicios O A PASO Y MAS KILOMETR
4. Tareas en casa y recomendaciones g

FIRMA FORMADOR: OSCAR BURGOS
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
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Fecha: 24/03/2022|Lugar:VIAdMunicipio: ANOLAIM/{Hora:3-6 IN" de sesion: 8 N° de semana: 4
Nombre del Formador:0SCAR JAVIER BURGOS MORA N° de deportistas: 10 Edades:14-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Mejorar la capacidad aerobica

Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Convivenci
Respeto X a X Autodiscipl|X Participacio X
Honestidad Justicia Reconocimi|Z Autodomin
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompens X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN VIDEOS
1.tipos de bicicletas Introduccion ala clase |X
2 llamado a lista X
3. Movilidad Articular  [X
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN CRONOMETRO
Capacidad Man.i‘f estac
ion
1.entrenammiento de fondo Maxima
Fuerza
2. Explosiva [X
3.entrenamiento de fondo por las vias . .| Aerobica [X
Resistencia
4, Anaerobica
5. sprint de llegada Maxima (X
6. Velocidad psplazamiento
7. Reaccion
8 Estatica
9 Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. paso por obstaculos Equilibrio
4 Orientacion
5 Diferenciacién
6 Reaccidén
7. terrenos con distintas superficies Adaptacion
8 lones Basicos de Movimi
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.trabajo de rotacion
2.toma de frecuencia cardiaca
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 | Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase LA IMPORTACIA DEL MEDIO
3.Retroalimentacion de ejercicios SO A PASO Y MAS KILOMETR
4. Tareas en casa y recomendaciones g

FIRMA FORMADOR: OSCAR BURGOS
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

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

MO

!

Fecha:

29/03/2022|Lugar:VIA{Municipio: ANOLAIM

Hora:3-6 |N° de sesién: 9

N° de semana: 5

Nombre del Formador: OSCAR JAVIER BURGOS MORA

N° de deportistas: 10

Edades: 14-17

INICIACION |

[ FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Mejorar la capacidad anaerobica

Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia anaerobica

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Convivenci
Respeto a Autodisciplina Participacio)
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomin X
Trabajo en equipo X CumplimiefX Juego LimplX Recompens]
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. short track Introduccion ala clase |X
2 llamado a lista X
3. Movilidad Articular  |X
4.. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN CRONOMETRO Y PITO
Capacidad Man'i‘f estac
ion
1. Maxima
Fuerza
2. trabajo de repeticiones en tramos Explosiva |X
3.. . .| Aerobica
Resistencia
4. Trabajos de sprint Anaerobica
5. Trabajos de sprint Maxima |X
6. Velocidad psplazamiento
7. salidas Reaccion |X
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo
1. Acoplamiento
2.Cadencia Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6.sprint de llegada Reaccion
7. sprint de llegada y salida Adaptacién
8. ones Basicos de Movimi
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.trabajo de rotacion
2.toma de frecuencia cardiaca
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 N Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento TREN SUPERIOR A INFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase LA IMPORTACIA DEL MEDIO
3.Retroalimentacion de ejercicios SO A PASO Y MAS KILOMETR
4. Tareas en casa y recomendaciones g|

FIRMA FORMADOR: OSCAR BURGOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
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Fecha:

31/03/2022|Lugar:VIAdMunicipio: ANOLAIM

Hora:3-6 |N° de sesién: 10

N° de semana: 5

Nombre del Formador:0SCAR JAVIER BURGOS MORA

N° de deportistas: 10

Edades:14-17

INICIACION |

| FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Mejorar la capacidad aerobica

Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Convivenci
Respeto X a X Autodiscipl|X Participaciol X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomin
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego LimpiX Recompen]
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN DISCOS Y CONOS
1.eliminator (xce) Introduccion ala clase |X
2 llamado a lista X
3. Movilidad Articular  |X
4.. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN CRONOMETRO
Capacidad Man'i‘festac
ion
1.circuito sefalizado dentro del Maxima
Fuerza -
2. Explosiva |X
3.. . .| Aerobica |X
Resistencia -
4. Anaerobica
5. sprint de llegada Maxima |X
6.mantener una velocidad constante d{ Velocidad psplazamien|X
7. al salir del cajon de salida Reaccion |X
8. Estatica
9. Flexibilidad] Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo
1. Acoplamiento
2 Ritmo
3. Equilibrio
4 Orientacion
5.manejo de cambios al realizar descel| Diferenciacion
6.sprint de llegada Reaccidn
7. terrenos con distintas superficies Adaptacién
8. bnes Basicos de Movimi
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.trabajo de rotacion
2.toma de frecuencia cardiaca
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 N Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

TREN SUPERIOR A INFERIOR

2.Retroalimentacion de la clase

LA IMPORTACIA DEL MEDIO

3.Retroalimentacion de ejercicios

SO A PASO Y MAS KILOMETR

4. Tareas en casa y recomendaciones g

FIRMA FORMADOR: OSCAR BURGOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL

DE CLASE

INDEPORTES

DESAR

ROLLO

MENSU
AL

VALORE
5]

PARTE
INCIAL

PARTE
FINAL

MES MARZO MUNICIPIO: SAN ANTONIO DEL TEQUENDAMA
LUGAR: ORVENIR Y VIAS URBANAS |HORARIO DE PRACTICA: 2-6 PM- LUNES A VIERNES
NIVEL INICIACION | X [FUNDAMENTACION | X __|PERFECCIONAMIENTO | X
CLASES MARZO MARZO MARZO
Generar una actitud positiva entre
los compafieros, parfa tener un Generar una actitud positiva entre los
RESPETO trabajo armonico en los compafieros, parfa tener un trabajo armonico en
entrenamientos, y asi mismo poder los entrenamientos, y asi mismo poder aprender
aprender de los compafieros. de los compafieros.
Generar en los deportistas
VALORES RESPONSABILIDAD obligaciones, en su campo Generar en los , en|Generar en los deportistas obligaciones, en su
SOCIALES como lo es la puntualidad, la su campo deportivo como o es la ’campo deportivo como o es la puntualidad, la

presentacion el aseo etc.

puntualidad, la presentacion el aseo etc.

presentacion el aseo etc.

crear relaciones entre los

ala hora de trabajar en

crear relaciones entre los deportistas a la

crear relaciones entre los deportistas a la hora de

COMPANERISMO equipo, para poder lograr los hora de trabajar en equipo, para poder trabajar en equipo, para poder lograr los objetivos
objetivos como equipo. lograr los objetivos como equipo. [como equipo.
la igualdad de trabajo en  |fomentar la igualdad de trabajo en los
JUSTICIA los nifios, para crear la justicia entre|nifios, para crear la justicia entre fomentar la igualdad de trabajo en los nifios, para
fi . comparieros . crear la justicia entre compafieros .
dar a los deportistas herramientas dar a los deportistas herramientas Ia
RECOMPENSA la cuales generen el gustoy cuales generen el gusto y produscan mas |dar a los deportistas herramientas la cuales
produscan mas resultados resultados efectivos a la hora de la generen el gusto y produscan mas resultados
efectivos a la hora de la competencia efectivos a la hora de la competencia
llamado a lista y dar a conocer a los| llamado a lista y dar a conocer a los llamado a lista y dar a conocer a los deportistas
deportistas el trabajo a desarrollar | deportistas el trabajo a desarrollar durante el trabajo a desarrollar durante la sesion de
INTRODUCCION

MOVILIDAD ARTICULAR

durante la sesion de clase.

la sesion de clase.

clase.

preparar al cuerpo para el inicio de
la actividad fisica.

preparar al cuerpo para el inicio de la
actividad fisica.

preparar al cuerpo para el inicio de la actividad
fisica.

activacion del cuerpo y el organismo|

activacion del cuerpo y el organismo previo

activacion del cuerpo y el organismo previo a la

CALENTAMIENTO previo a la puesta en marcha de la | ala puesta en marcha de la sesion de puesta en marcha de la sesion de clase
sesion de clase programada clase programada programada
ejercicios de exploracion sobre ejercicios de exploracion sobre bases ejercicios de exploracion sobre bases inestables
bases inestables y sobre lineas de inestables y sobre lineas de diferente y sobre lineas de diferente groso, mantener el
diferente grosor groso, mantener el equilbrio sobre la cicla equilbrio sobre la cicla sin pedalear
sin pedalear
EQUILIBRIO
crear un equilibrio correcto entre la | crear un equilibrio correcto entre la carga y
ADAPTACION carga y la recuperacion, para la ion, para mejorar resultad crear un equilibrio correcto entre la carga y la
mejorar resultados deportivos. deportivos. recuperacion, para mejorar resultados deportivos.
trabajo de la fuerza explosiva , trabajo de la fuerza explosiva , fuerza de trabajo de la fuerza explosiva , fuerza de
FUERZA fuerza de resistencia y fuerza de | resistencia y fuerza de reaccion, mediante | resistencia y fuerza de reaccion, mediante sprint
CPEEEAD reaccion, mediante sprint sprint
ES - - " " " " -
CONDICIONA| sesiones de larga duracion donde [sesiones de larga duracion donde se sesiones de larga duracion donde se seguira
LES se seguira buscando mejorar la seguira buscando mejorar la capacidad  |buscando mejorar la capacidad aerobica
RESISTENCIA capacidad aerobica aerobica
ASCENSO Y DESCENSO inicio de descensos y ascensos
tecnicos con algunos grados de trabajo en descesnsos y ascensos
ELEMENTOS dificultad tecnicos trabajo en descesnsos y ascensos tecnicos
TECNICOS
VUELOS trabajos con rampas y andenes de trabajos de saltos en terrenos tecnicos | trabajos de saltos en terrenos tecnicos donde se
distintas alturas donde se simulara la cc i simulara la cc i
posicionamiento en el cajonde  |posicionamiento en el cajon de salida  |posicionamiento en el cajon de salida con el
ELEMENTOS TECNICA DE SALIDA salwvda con el fin de evitar con el fin de evitar accidentes y poder  |fin de evitar accidentes y poder ganar
TACTICOS accidentes y poder ganar ganar posiciones posiciones

FIRMA FORMADOR:

posiciones

CIRCUITOS RECREATIVOS

FESTIVALES RECREATIVOS

circuitos donde se involucren
cada una de las tecnicas vistas en
cada secion de clase

circuitos donde se involucren cada una
de las tecnicas vistas en cada secion de
clase

circuitos donde se involucren cada una de las
tecnicas vistas en cada secion de clase

se realizara un festival donde se
involucren cada una de las
tecnicas vistas en cada sesion de
clase tanto en circuitos como en
contra reloj

se realizara un festival donde se involucren
cada una de las tecnicas vistas en cada
sesion de clase tanto en circuitos como en
contra reloj

se realizara un festival donde se involucren cada
una de las tecnicas Vistas en cada sesion de
clase tanto en circuitos como en contra reloj

ESTIRAMIENTO
RETROALIMENTACION DE

(VALORES, EJERCICIOS
PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO)

ejercicos de recuperacion y charla
para evidenciar debilidades y
fortalezas

ejercicos de recuperacion y charla para
evidenciar debilidades y fortalezas

ejercicos de recuperacion y charla para
evidenciar debilidades y fortalezas

OSCAR BURGOS




INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO

)fwum
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DEPORTE / MODALIDAD: CICLOMONTARISMO
MUNICIPIO: ANOLAIMA
NOMBRE DEL FORMADOR: OSCAR JAVIER BURGOS MORA
HORARIOS | CONCEPTO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO|DOMINGO PBSERVACIONE
GRUPO
7:00 AMA9; 00 AM
SEDE DE TRABAIO
GRUPO
9:30 AMA 1130 AM
SEDE DE TRABAO
00 A A3 00 A GRUPO INICIACION INICIACION INICIACION
SEDE DE TRABAQ | COLISEQ ELPRVENIR | COLISEQ ELPORVENIR COLISEQ ELPORVENIR
L 00PIALOPL GRUPO INICIACION INICIACION
SEDE DE TRABAIO | COLISE ELPRVENIR | COLISEO ELPORVENIR COLISEQ ELPORVENIR COLISEQ ELPORVENIR
GRUPO | FUNDAMENTACION | FUNDAMENTACION FUNDAMENTACION
4PM.ASPM.
SEDE DE TRABAIO | COLISEQ ELPRVENIR | COLISEQ ELPORVENIR | VIAS URBANAS Y RURALES DELMUNICIPIO | COLISEQ ELPORVENIR | VIAS URBANAS Y RURALES DELMUNICIPIO
o AGP GRUPO | FUNDAMENTACION | FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO FUNDAMENTACION
- SEDE DE TRABAIO | COLISEQ ELPRVENIR | COLISEO ELPORVENIR | VIAS URBANAS Y RURALES DELMUNICIPIO | COLISEQ ELPORVENIR | VIAS URBANAS Y RURALES DEL MUNICIPIO
6PM.AT30PM. GRUPO
SEDE DE TRABAIO




CERTIFICADO DE PERMANENCIA

rLtb mmvm it

\. INDEPORTES

CONTRATISTA RGO [ HENTIDAD |
il *n Formador doportivo en (NSTIMUTOOEPARTAMENTAL
ovenr IR Bilo0 clclomontafilsmo PARA LA RECREACIQN Y ELL
DEPORIIE
MUNICIPO DEPARTAMENTO ] FECHA
Anololnta Cundlnamarca 01/03f200

QUIEN CERTIFICA

Javier Andrés Orrego Coordinador de depodes

NOMBRE SARGO
7’;& o ALCALDIA DE ANOLAIMA

Certifico que el contratista en mencion hizo presencia en esta entidad, ciudad o municipio
en la fecha arriba mencionada.

Objeto de la visita: certifica la permanencia y el cumplimiento de las obligaciones
contractuales del contratistas e i6 ca cando el desempefio del mismo ante sus
obligaciones y desarrollo de su trabaio

Observaciones: el contratista_desarrollo de manera _puntualy respnsable cada una de sus
labores como instructor de futbol dando pum limiento ado&metros establecidos por

indeportes Cundinamarca_y la secretaria de turismo.cultura_y deporte del municipio de
Anolaima

Calle 26 #51-53 Bogotd D.C,
m Sul;. Administrativa - Torre Ugmlmnu a Piso §°
- whieo \).l ’
NDINAMARS NI ) i T

irdnde TS ,.]
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M SECRETARIA DE DESARROLLO SOCIAL
DEL MUMCPIO DE ANOLAIMA

HACE CONSTAR:

Que Oscar Javier Burgos Mora, identificado con la Cédula
de Ciudadania No. z.gs6.9s6 de Anoiaima prestd sus
servicios como MONITOR DE LA ESCUELA DE FORMACION
DEPORTIVA DE CICLOMONTANISMO, durante el periodo
comprendido entre el 07 de Febrero de 2022 al 28 de
Febrero de 2022, cumpliendo sus obligaciones establecidas en
su respectivo Contrato.

La presente se expide a los 01 dias del mes de Marzo de
2022

JAVIERANDRES ORREGO
COORDINADOR DE DEPORTES DEL MUNICIPIO

Direccion: carrera 4 No. 3-12 Alcaldia Municipal Tel : 091 8454001 Fax: 8454000 NIT:
57F9fI'7-t26-3 Of if////c [§/f/<’ \“ fI MI™GfN G’ IS - Ematl:  ca/dia@ano/aima-

ctirtr/ifJart] arccv, r/ov.co







