EVIDENCIAS INFORME N°04 MES DE MAYO - CTO 520 -2022

Nombre del contratista | OSCAR JAVIER BURGOS MORA

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

identificacion

Periodo informado 01/05/2022 al | N° de Registro 2022000315
30/05/2022 Presupuestal

Objeto del Contrato: PRESTAR LOS SERVICIOS DE APOYO A LA GESTION COMO FORMADOR DEPORTIVO Y
RECREATIVO PARA EL DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA EN EL MARCO DEL PLAN DE DESARROLLO
“CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA’, PARA EL CUMPLIMIENTO DE LAS METAS A CARGO DE
INDEPORTES — CUNDINAMARCA

Obligaciones especificas: Actividades realizadas:

1. Efectuar la organizacion, EVIDENCIAS ANEX
planeacién, direccion y
realizacion de las actividades que
se requieran para la consecucion
de minimo 3 niveles de
formacion en el deporte, en los

niveles de iniciacion,

fundamentacion y

perfeccionamiento, en el - = .'*;*fEEF:E’?I’;*_,m 2y e
municipio asignado por el T — L S——— .||}
supervisor. El contratista serd la | — —:.:...:..::.:_:_‘"_7_' = &?EE—';—- -
persona responsable de - S S, S i " o —

adelantar y gestar los procesos
de convocatoria e inscripcion en
los mencionados niveles, a través o

de los medios necesarios,
involucrando a las Juntas de

Accién - Comunal, - Instituciones CUADRO DE COBERTURA - Google Drive
Educativas, Resguardos

Indigenas, personas en condicién
de discapacidad, poblacidon
diversa y demds comunidades
gue se puedan beneficiar con el
programa.

2. Presentar ante el supervisor | Uil o il o oE s -
del contrato, dentro de los 20 o et e o ,
dias calendario siguientes a la __i , 7 ‘ ---—-

suscripcion del acta de inicio, el
Plan  Pedagégico y Malla »
Pedagdgica de todos los niveles EVIDENCIAS ANEXO 2:
de formacién, en el formato ' Lol B LT ELE

indicado por parte de la e | |
Subgerencia Técnica, | [EEEEIE=——

especificando horarios, sitios de H
practica, y la demds informacion
aplicable.

MALLA Y PLAN PEDAGOGICO - Google Drive



https://drive.google.com/drive/folders/1SrB37kVyPNBci5Hmd6GliGjaBh3KMUnQ

3. Desarrollar  todas las
actividades planteadas en el plan
pedagégico y en la malla
pedagdgica, dejando las
evidencias respectivas que den
cuenta de los beneficiarios
impactados con ellas.

PLAN DE CLASES MAYO - Google Drive

EVIDENCIAS ANEXO 3:

4, Para deportes en conjunto,
tener una cobertura minima de
15 personas por grupo o una
cobertura global minima de 45
beneficiados activos, sin
importar la distribucién dentro
de los niveles de formacidén en los
gue se encuentren; vy, 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,
deberda tener los soportes
respectivos organizados por
sesiones, actividades y niveles de
formacion.

CUADRO DE COBERTURA -

Google YDrive )

[l

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

‘* TP R s



https://drive.google.com/drive/folders/1rF47iaHKkh2Y4fMSLGTbRCJlJvgbJ96o
https://drive.google.com/drive/folders/1fZ4E7ml_CLNT3buwT1YjcMr5VXKmdseZ
https://drive.google.com/drive/folders/1fZ4E7ml_CLNT3buwT1YjcMr5VXKmdseZ

6. Preparar y ejecutar 9 sesiones
de formacidn a la semana,
minimo 36 sesiones al mes, con
las escuelas de formacion a
cargo. Cada sesién 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.

- A0A
i‘ " ESTUELA D2 FORUACON DEPORTIAA ¥ BECHEATVA

EVIDENCIAS ANEXO 6:

" WOEPORTES COMOMAMARG

Yy
RORARICS ¥ HITOS OF ENTRENAVENTD
" L™

v ) U FENEY R e

-

PLAN DIARIO DE CLASES - Google Drive

7. Consolidar y mantener
actualizada la informacién
pertinente a través de Ia
plataforma o los medios que para
tal fin Indeportes Cundinamarca
tenga implementada o le indique

para esa finalidad.

EVIDENCIAS ANEXO 7:

https://drive.google.com/drive/folders/1usDtY Ct05l-

EEY3rtcXJZMtr rkTY-gs
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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.

GORESHACIN DE CUMDRAMARTA
MOCPORTE S CUMDABARC A
PLAN DRSO DF CLAME



https://drive.google.com/drive/folders/1p7e8HTbiL36xDeEWa3T-JaNZ_fPZ9NRQ
https://drive.google.com/drive/folders/1usDtYCt05l-EEY3rtcXJZMtr_rkTY-gs
https://drive.google.com/drive/folders/1usDtYCt05l-EEY3rtcXJZMtr_rkTY-gs
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9. Presentar ante el Supervisor las
evaluaciones técnicas, fisicas vy
tedricas que le realice a los grupos de
alumnos a su cargo, de acuerdo con
los manuales y formatos que le sean
entregados, las cuales deberén estar
establecidas en el cronograma
general. Los resultados obtenidos
deberan ser entregados junto con el
informe del respectivo periodo y un
consolidado en el informe final.



https://drive.google.com/drive/folders/1rF47iaHKkh2Y4fMSLGTbRCJlJvgbJ96o

PRUEBAS FISICAS Y ANTROPROMETRICAS - Google Drive

10. El contratista debera entregar
una certificacién por parte del
organismo deportivo municipal

EVIDENCIAS ANEXO 10:
CERTIFICAICON ALCALDIA - Google Drive

e

en donde conste la realizacion de |  —%= | e —
actividades mensuales s e st o —_———
EVIDENCIAS ANEXO 10:
relacionadas con las obligaciones , N e

Ciudadania No. 2.956.956 de Anolaima presté sus servicios. NI R TeaaT
contractuales en el municipio T oo A W
asignado. T ol —

JAVE}:}MTIE/R/ES;’JOI?;EGD E
(COORDINADOR DE DEPORTES DEL MUNICIPIO T

11. Apoyar a los demas EVIDENCIAS ANEXO 11:

componentes en las diferentes
actividades que realicen en los

municipios  asignados  por la
Subgerencia Técnica.

EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS - Google Drive
12. Asistir y/o apoyar las EVIDENCIAS ANEXO 12:
reuniones, capacitaciones o

actividades institucionales de la
entidad.



https://drive.google.com/drive/folders/1hhswZFb-FccfMAGYAoCSaLbqlk1_sjFT
https://drive.google.com/drive/folders/19m-YGaOx-bedJhpBFLCpJm7qNqDKqNSQ
https://drive.google.com/drive/folders/1X1qd0dwDfSnBOByH0aRwKILeh95yL5hq

13. Entregar debidamente diligenciado
al area de archivo de la Subgerencia
Administrativa y Financiera el Formato
Unico de Inventario Documental (FUID)
0 su equivalente, cuando se requiera
enviar ylo trasladar documentos al
archivo del Instituto.

EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS - Google Drive

No solicite ningtin formulario

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
establecidos.

15. Realizar la entrega al supervisor del
contrato los documentos, estudios y
demas productos elaborados durante la

EVIDENCIAS ANEXO 14:



https://drive.google.com/drive/folders/1X1qd0dwDfSnBOByH0aRwKILeh95yL5hq

ejecucion del contrato a la entrega del
informe final del mismo en formato digital
y modificable.
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EVIDENCIA FOTOGRAFICA DE LAS SESIONES
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE

INDEPORTES

MES MAYD MUNICIPID: ANOLAIMA_ CUNDINAMARC A
LUGAR: ZMA BURAL Y UREANA |HORARIO DE PBACTN 2-5 PM- LUMES A MIEEMES
MIVEL INICIACION X |FUNDAMENTACION I X |PERFECCIONAMIENTDO I *
CLASES MAY DO MAY D MAY O
COOPERACION CON LOS
ggﬁ":‘g gngﬁmf"Ef; o | #ALOPAR,T APLICAR EL HABITE DEL | VALORAR ¥ APLICAR EL HABTO DEL
RESPETO EITENOEE B bt BEspars | FESFETD AMTES, DURANTE ¥ RESPETO ANTES, DURANTE ¥ DESPUES OE
EoTm & EMBRE PoD DESPUES DE CADA PRACTICA, CADA PRACTICA,
ENCIMA DEL RESULT AD0.
FESPONZABILIDAD
CREAR EN LOS DEPORTISTAS | CREAR EN LOS DEPORTIZT AT
CONCIENCIA SOERE EL APOTO| CONCIENCIA SOBRE EL POV ¥ Lé ggﬁg&m;ﬁggﬁgfﬁ;ﬁu -
COMPARERISMD | ¥ La COLABORACION CON LS| COLABORACION CON LOS
COLABORACION CON LOS COMPARERDS,
COMPARERDS, AL IGUAL BUE | CORPARERDS, AL IGUAL RUE EL T A
ol 2 EL TRAE:J0 EN ERLIPO, TRAEAJ0 EN EQUIPG, -
EOCIALE
5
JUSTICIS,
TAREAS DE TRABAJID EN
ERUIF EM BUSCA DE TAREAS DE TRAGAID EM ERUIPD EN| TAREAS DE TRABAJD EN ERUIFO EN
COOPERACION MEJORAR LA COMURNCIACION | BUSCA DE MEJORAR LA BUSCA DE MEJORAR L& COMUMNCIACION
¥ LivE RELACIONES COMUNCIACION T LAS RELACIONES | ¥ LS RELACIONES INTERPERSONALES
INTERFERSONALES DEL INTERPERSONALES DEL GRUF DEL GRUFD
GRUPO
LEALTAD
YALD
HEL TRAEID EN EGUIFD
HUTITLLIALT
OEEDIENCIA,
RETRUSLIVIENT AU LDE LA
IMPORTANCIA DE REALIZAR | RETROALIMENT ACION DE L&,
CADA SEZION DE IMPORTANCIA DE REALIZAR C4D4 | FETROALIMENT ACION DE LA
IMPORT ARCIA DE REALIZAR CADA SESION
ENTREMARIENTD & SESION DE ENTRENAMIENTD &
DE ENTRENARIENTD & CONCIEMCIA AN
CONCIENCIA AUN GUE EL COMCIENCIA AUN RUE EL T e
ORIENTADOR MO LOZESTE | DRIEMTADDR NOLOS ESTE VIENDO . oe be pape, FL BEMEFICIO DE CADA
VIENDO Y4 GUEES PARAEL |4 BUEES PARAELBENEFICIODE [ L2 = C2 s
ALTODISCIPLING EEMEFICIO DE CADA CADA DEFORTISTA
patariyiy et
YALORES
FERZDHA
LES




FARTICIFACION
FERSEVERAHCIA

AUTODOMINIO

RECOMFPEHSA

ELDEFORTIZTAVERA Y SERA
COMCGIEMTEDEL FROGRESO
CONCADA SESIONDE
EHTREMAMIENTO

ELDEFORTIZTAVERAY SERA
CONCIEMTEDEL FROGREZ0COH
CADA SESION DE ENTREMAMIEHTO

ELDEFORTIZTAVERA Y SERACONCIENTE
DEL FROGRESO COHCADA SESION DE
EHTREHAMIENTO

SEDESARROLLARAEN GADA | SEDESARROLLARAENGADRSESION ooy e e
SESIOMDE CLASE UNHA DEGLASEUNA CHARLAENDONDE SE[ 20 o c s e Pe
GHARLAEMDONDE SELE LEERFONDRA ALOSDERORTISTAS | oo oA S EH BUE
EXFOHDRA ALDS EMGUECONSISTIRALASESION AL | o e e L IGUAL GLIE
DEFORTISTAS EH GUE IGUAL GUECUALESELDBJETINGDE | L A OLASE
INTRADUGEIFON  |eonsicnipa s cesion o LaCLacE :
FART
E ELOMGACION ¥ MOWLIDAD | ELOMGACION Y MOLIDAD ELONGACION ¥ MOVILIDAD ARTICULAF:
mcia| MG ARTIGULAR DINAMIGA ARTICULAR DINAMIGS DIMAMIGA
= MOVILIDAD ARTICULAR
JUEGOE FREDEFORTIVGS COM | JUEGDS PREDEFORTINGS COMY SIN | JUEGOS PREDEFORTINGS COMY SIH
" SIMELEMENTO ELEMENT® ELEMEHT®
GALEHTAMIENTO
INTERACEIOH CADENA DE DESARROLLAR LAS CAFACIDADES | IMICIAR EL TRAEAJD TECHICO AFARTIRDE
MEWIHIENTS COORDINATIVAS RECORRIDOE Y CIRCUITOS
ACOFLAMIENTO
RITHG
ERUILIERID
DESARE DESARROLLAREMEL
H"L"";:z ED;:EEITI:'ETTE";:;::L"'::;';E' ACTINDADES EN DOMDE EL ACTIMIDADES EHDONDE EL DEF ORTISTA
M IORSR LA CeFacinan e | CEFORTIETS DEEERE TEHER LA DEEEF:A TEHER LA CAF ACIDAD DE
FENTACIOH DB AoUERDn |CFFACI0AD DEORIENTACION DE | ORIENTACION DE ACUERDOA LOS
L% TRAEEIOE GIE 5 ACUERDOALOS REGORRIDOSEN | REGORRIDOS EHCIRGUITOS
FIEALIGEH EH e spsian oe | IFCHITOS ESTABLECIDNS ESTAELECIDOS
GLASE.
ORIEMTACION

DIFEREHCIACION
REACSION

ADAFTACIOH

ACTIVIDADES EHDOMDEEL
DEFORTISTADEEERA TEHER
LA CAFACIDADDEADAFTAR D
MODIFICAR FRECUEMTEMENTE
SUSRESFUESTAS MOTRIGES
DURAHTE LAEJECUCION DE DE
LOSFROELEMAS O
DIFICULATEDES RUE SELE
FUDAHFRESEMTAF DURANHTE
LA SESIOHDE GLASE.

ACGTIVIDADES EH DOMDE EL
DEFORTISTADEEERA TEHEF LA
CAFAGIDAD DE ADAFTAR O
MODIFICAR FREGUENTEMENTE SUS
RESFUESTAZ MOTRICES DURANTE
LAEJECUCIOHDEDELDS
FROELEMAZ ODIFIGULATEDES RUE
SELEFUDAHFREZENTAR DURAHTE
LASESIONDE CLASE.

ACTIMIDADES EHDOMDEEL DEFORTISTA
DEEERA TEHER LACAFACIDAD DE
ADAFTAR O MODIFICAR
FRECUENTEMEHTE SUSRESFUESTAS
HMAOTRIGES DURAHTE LA EJECUCIAH DE DE
LOS FROELEMAS ODIFICULATEDES QUE
SELEFUDAMFRESEHTAR DURANTELA
ZESIOMDECLASE.

B L L L e e e




E:PF?EE:::;:hl}ﬁDRE.?iHGSI;iI::IEiDE SE DESARROLLARAH SESIONES DE
M e FIHEEF AR ALECER EL TREN | ENTREHAMIENTS EH GIMHASION GOMEL
ENTREMAMIENTOFURGIoHAL | e e e EL | FINDEF ORTALEGEREL TREN IMFERIOR v
COMELFESODESURROFID | hE O s ary | SUFERIOR. ESTOGONEL FIN DE MEJORAR
CUERFD FUEF2A DR ANTE LA SESIGHES OE | 52 EETABILIDAD ¥ FUERZA DURANTELAS
ENTRENAMIENTO EHCARRETERAY | 25> wHES DEENTREMAMIENTO EH
EHDISTIHTOE TERRENGE. CARRETERA Y EHDISTIMTCS TERRENDS.
CAFACI
DADES
COHDICE
OHALES
FART
E
CEHT
RAL TEDESARROLLARAN TEDESARROLLAFANSESIONES DE | SE DESARFOLLARAM SESIONES DE GLASE
SESIOHES DE CLASE DE LARGA| CLASE DE LARGA DURAGION EN DE LARGA DURSCIOHEH DISTINTOE
DURACIOHEH DISTINTOE DIETINTOS TERREHOE DODNESE | TERRENOS DODNE SE BUS GARS G0N
TERREMOS DODNE SE EUSCARA GO CADA SESION CADE SESIOH MEMORAR LA RESIZTEHCIA
MEJOFAF LA RESISTEHCIA
EJERCIGIE EN RAFTAAS AL
IGUAL GUE TRAEAJOE ZALTOSEHTERREHOS TECHIGOS | SALTOS ENTERRENOS TECHICOS
EAJAHDD AHDENES DE SIMULAHDOLA COMPETEHGIA | SIMULANDO LA COMPETEHGIA
IHICIACION A WUELDS | ieTINTAs 8l TR S
ZE IHIGIAR & HEHEJAREL
FORGEHTAJE DE FRESION EN n:sTE:PE:Egzsliif:-ﬂzgzﬁfsfgnn 1 |EVERCICIOS EN TERRENOS DESTRF ADOS
GADE UHODE LOS FREMOS o EL | EMDESCENS0 COMELFINDE MEJORAR LA
ELEHEHT (DELANTERG ¥ TRESERON GON | o)\ iy L MOMENTD DE FREMAFR LA TEGHIGA GLUAHDD AL MAMENTO DE
EL FIN DIE MO FERDEF: LA FREMAR LA CIGLA HOS DERRAFE
o= TEGHIC: DE FREMADD 1A FIGLANOS DERRAPE
TECHICD LESTAEILIDADENLE EICIL
5
ASCENS0 Y DESCENSH
R L L LT PP
cIcLACOMELFIMDEEWTAR | 2o it e e MEJOFi&R L& FOSIGIOH EHLA GIGLA GOH
FUTUR&S LESIONES,  DE LESIBHES. £ DE 1B UL MANERA EL FINDE EVITAR FUTUR &S LEEIONES, ¥ DE
iUl MaHER GERERRREL | e e ane | 1UAL MANERA GENERAR EL MENOR,
MEMOR ESFUERZ0DE AERDODELAFOLLTAD DEL | ESFUERZ0 DE ACUERDO DE LA DIFICULTAY
ELEMEHT ACLUERDD DE L& DIFICULTAD DEL TERFENG UIE SEFRESEHTE
s TECHIGAS FOSTULARES DI TERREN RUE SEFRESEMTE
TACTICO
5
JUEGE DE INTEGR ACI0H
RECREA
TivD
JUEGDS TRADICIOHALES
ACTIMIDADES ARTISTICAS
GIRGUITOS REGREATIROSEN | po)imos REGREATIMGS EH DONDE | CIRCUITOS RECREATINGS EH DONDE SE
DOMDE SE IMVOLUGREEL ZEINVOLUGRE EL MAHEJO TEGHIGD | INVOLUGRE EL MA&HELD TECHIGO DEL
MANEJO TEGHIGO DEL DEL FREMADD FREHADI
FREMADI
CIRCUITOS RECREATIVOE,
FART EJERCICIOE DE
E FIRAL ESTIRAMIENTD RECUFERACION EJEFCICI03 DE RECUF ERACIOH EJERCICIOE DE RECUFERACIOH
F'I'_'“ RETROALIMENTAGISHDE [ Fe e et = [ GHARLA CON CADA GRUFD AL CHARLA G0N CADE GRUFD AL FIHALIZAR
LA CLASE o ioiabiss FINALIZAR GADA SESION DE GLASE | GADA SESIONDE CLASE GO EL FINDE
ALORESEJERTIZIOE |ponernnmenon pzacy | FOMEL FINDEEYIDEHCIAR EVIDENCIAR FORTALEZAS ¥ DEEILIDADES
PROPUESTOS T B e e rrern | FoFTALERAS v DEBILIDADES SEGUN | sEGUNLOMSTD EH caDA SESIOHDE
COMPORTAMIENTO)  Jepfmre o JOHCE G S LOWISTO EN GADA SESIOHNDE CLASE | CLASE

FIRMA FORMADOR:

Qrzardavicr Burqar Mara




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE

INDEPORTES

TALD
RES

MEZ JUHID MUNICIFIO: ANODLAIMA CUNDINAMARC A
LUGAR: Z0MA RURAL Y UREANA | HORARIO OE PRACT| 2-6 PRA- LUMNES A YIERMNES
HIYEL INICIACION x |FUNDAMENTACION I X JPERFECCIONAMIENTO I X
CLASES JUNHID JUNID JUNID
TODF ERAGIOH G0N LOS
E;ﬂ:g EE:?.T:?J:EE:; pe | PALORAR. ! APLICAREL HHEITODEL |WALORAR, 1 APLICAREL HHEITO DEL
RESFETO RESFETOAHTES, DURAHTE ¥ RESFETOANTES, DURANTE Y DESFUES DE
EMTEMDOER GUEELRESPETR | ppop) gz pE cans FRACTICS, CADE PRACTIC,
ESTARA SIEMFRE FOR EMCIMA
JRELEESULTSND
FESFOHSAEILIDAD
CREAREMLOS DEFORTISITAS | SREAREHLOS DEFORTISITAS
CONGIENCIA SOERE EL AFOY | COHCIEHCIA SOEREEL AFOYOY LA gziﬁcimﬁ'g;';::'::ﬂmi ‘LA
COMPARERISMO |V LA COLAEORACION COHLOS | COLAEORACION COMLOE N b i S
YALORE COMPAREROS, ALIGUAL RUE | COMPAREROS, ALIGUALGUEEL | SPLABIRATION CONLOS COLIPAHERGE,
= EL TRAE A EHERUIFD, TRAEAM EHERUIFD, -
SOCIALE
=

JUSTICIA

COOFERACION

LEALTAD

TRAEAJD EHERUIFD

TAREASDE TRAEAJOEN
EGUIFOEHEUSCADE
MEJORAR LA COMUHCIACION
LAZ RELAGIOHES
INTERFERSOHALES DEL

| GEUFD

TAREAS DE TRAEAJOEHERUIFOEH
EUSCADEMEJORARLA
COMUHCIACION Y LAS RELAGIONES
IMTERFERSONALES DEL GRUFD

TAREAS DE TRAEAJOEHERUIFOEH
EUZCA DE MEJORAR LA COMUMCIACION Y
LAZ RELACGIONES IMTERFERSOHALES DEL
GRUFO

HUHMILDAD

QEEDIEHCIA

AUTODISCIFLING
TALORE
=
FERSOH
ALES

RETROALIMENTACIOMDELA
IMFORTAHCIADEREALIZAR
CADA SESIONDE
EMTREMAMIEHTO A
COHCIENCIA AUHQUEEL
ORIEMTADORMOLOSESTE
WIEHDD YA QUEES FARAEL
|EENFFICIODF Cans

RETROALIMEMTACIOHDELA
IMFORTAMCIADEREALIZAR CADA
SESIOHDEEHTREHAMIEHTO &
GOHGIEHCIA AUH RUE EL
ORIEHTADOR HOLOSESTEVIEHDO
YARUEES FARAEL EEHEFIGIODE
CGADADEFORTIETA

RETROALIMENTACIOHDELA
IMFORTAMGHA DE REALIZAR CADA SESIOH)
DEEHTREMAMIEMTO & CONCIENCIA AUN
RUEEL ORIEHTADOR HOLOSESTEVIEMDO
YAQUEES FARAEL EENEFIGIODE CADA
DEFORTISTA




DES
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OLLD
HEH
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FARTICIFACION
FERZEVERAHCIA

AUTODOMIMIO

RECOMFEMNZA

ELDEFORTISTAVERAY ZERA
COMCGIEMTEDEL FROGRESO
CONCADAZESIONDE
EMTREMAMIENTO

ELDEFORTISTAVERAY SERA
COMCGIEMTE DEL FROGRESO CGON
CADASESIONDE EMTREMAMIEHMTO

ELDEFORTISTAVERA Y SERA COMCIENTE
DEL FROGRESO COMCADA SESION DE
EHTREHAMIEMTO

FART

IHCIA

INTRODUCCIFON

MOVILIDAD ARTICULAR

CALEMTAMIENTO

SEDESARROLLARAEN CADA
SESION DE CLASEUNA
CHARLAENDONDE SELE
EXFONDRAALOS
DEFORTISTAS EHRUE

| OHZISTIRA LS ZEIOH AL

SEDESARROLLARAEH CADA SESIOH
DECLASEUHNACHARLAENDOMHDE ZE
LEEXFONDRAALOS DEFORTISTAS
EMQUE CONSISTIRALA SESION AL
IGUAL UE CUALESEL OEJETIVODE
LaCLEaTE

SEDESARROLLARA EN CADA SESION DE
CLASEUNACHARLA EHDOHDE SELE
EXFOHDRAALOS DEFORTISTAS EN QUE
COMSISTIRALA SZESION AL IGUAL RUE
CUALESELOEJETIMODELACLASE,

ELOMGACION ¥ MOVILIDAD
ARTIGULAFR DINAMICH

ELOMGACION ¥ MOVILIDAD
ARTIGULAF DINAMICH

ELOMGACION ¥ MOVILIDAD ARTICULAR
DIHAMICA

JUEGOS FREDEFORTIVOS CON
¥ SIMELEMENTO

JUEGOE FREDEFORTIVOS COMY SIH
ELEMEHTO

JUEGDS FREDEFORTIVOS COM Y SIH
ELEMEHTO

DESARR
OLLD
HOTRIZ

ACOFLAMIEMTO

RITHO
EQUILIERID

QRIEHTACION

DIFEREHCIAGION
REACCION

ADAFTACION

INTERACCION CADEHA DE
MORIMIEHTO

DESARROLLARLAS CAFACIDADES
COORDIMATIVAS

IHICIAR EL TRAEAD TECHICD & FARTIRDE
REGORRIDOE ¥ CIRCUITOS

DEZARFROLLAREMEL
DEFORTISTALA CAFACIDAD
ESFACIO-TEMFORAL FARA
MEJORAFR LA CAFACIDAD DE
QRIEMTACION DE ACUERDO &
LOZ TRAEAJOS RUE SE
FREALICEMEM CADA SESIONDE
GLASE.

ACTIVIDADES EHDOHDEEL
DEFORTISTADEEERA TEMEF LA
CAFACIDAD DE ORIEMTACION DE
ACUERDOALOS RECORRIDOS EH
CIRCUITOZESTAELECIDOS

ACTIVIDADES EHDONDEEL DEFORTISTA
DEEERA TEMEF LA GAFACIDAD DE
ORIEMTACION DEACUERDOALOS
RECORRIDOZ EHCIRCUITOS
ESTAELECIDOS

ACTIVIDADES EHDOHDE EL
DEFORTISTADEEERA TEHER
LACAFACIDAD DE ADAFTAR O
MODIFICAR FRECUEMTEMENTE
SUZRESFUESTAZ MOTRICES
DURANTE L& EJECUCION DE DE
LOZFROELEMAS O
DIFICULATEDES @UE SELE
FUDAH FRESEMTAR DURANTE
LAZESIONDE CLASE.

ACTIVIDADES EHDOHDEEL
DEFORTISTADEEERA TEMEF LA
CAFACIDAD DE ADAFTAR O
MODIFIGAR FRECUEHTEMENHTE SUE
REZFUESTAS MOTRICES DURANTE
LAEJECUCIONDE DELOS
FROELEMAS O DIFICULATEDES QUE
SELEFUDAHFRESEHTAR DURAHTE
LAZESIONDE CLAZE.

ACTIVIDADES EHDONDEEL DEFORTISTA
DEEERA TEMEF LA GAFACIDAD DE
ADAFTAR O MODIFICAR
FRECGUENTEMEMTE SUS RESFUESTAS
MOTRICES DURANTE L& EJECUCION DE DE
LOZFROELEMAS ODIFICULATEDES UE
SELEFUDAHFRESEMTAR DURANTELA
SESIOMDECLASE.




ZEDESARROLLARAH SESIONES DE
ENTRENEMIENTD ENGIMHASIoN | SEDESARROLLARAN ZEZIONES DE
M EL FIF DE FORTALEGEREL Thren | ENTREHAMIENTE EN GIMHAZION GONEL
ENTREMAMIERTOFUNGIaRAL | ot e gL | FINDEFORTALEGER EL TREN INFERIOR ¥
CONELFESODESURROFID |0 e Enant | ZUFERIOR. EZTO CON EL FIN DE MEJORAR
CUERFD FUERSRE R ANE LA S SEoInHES E | FYESTABILIDAD | FUERZA DURANTELAS
ENTREHAMIENTOEM GARRETERAY |2 Co 2HES DEENTREHAMIENTO EN
FUERzA EHDISTINTOE TERRERDE. CARRETERA Y EMDISTIHTOE TERRENOS,
CAPACI
DADES
COMDICE
e VELOZIDAD
PART
E
CEMT FLEKIEILIDAD
RAL TEDESARROLLATAN TEDESARROLLARANSESIONES OF | SEDESARFOLLARAN SESIONES OE CLASE
ZEZIONES DE CLASE DE LARGA| CLASE DE LARGA DURACIONEH DELARGADURACIONEM DIZTINTOS
DURACIOHEH DISTIMTOS DISTINTOS TERRENOSDODMESE | TERREMOE DODHE SEEUSCARS COH
TERREHDS DODHE SE BUSCARA COH CADS SESION CAD& SESION MEJORAR LA RESIZTENCIA
RESISTEHEIA ENTCARA MEJORAFLE MEJORAF LA RESISTEHCIA
EJERGICIOE EN R AFHAS AL
IGUAL BUE TRAEAJOS ZALTOSEHTERRENOS TECHICOS | SALTOS EM TERRENOS TECHIGOS
EAJAHDO AHDEHES DE ZIMULANDOLA COMPETEHCIA | SIMULAHDG LA COMPETEHEIA
IHICIACIOH A YUELDS  |oISTINTAS Al TURA
ZE IMICIA Filt & MEME AR EL
FORGENTAJE DE FRESIONEN I:lESTE:EEEE:;I%?{E';;ZF;T!;'LDEDHEL EJERCICIOS EH TERREHOS DESTARADOS
CAD&UNG DELOS FRENOS e ot EL | EM DESCENS 0 0N EL FINDE MEJORAR LA
ENERIERE (DELANTER:G ¥ TRESERO) on [ F BE MEJURAR LA TECHIER | TECHICA CUAHDG AL MOMENTO DE
P EL FIMDE HO FERDER LA A e DEREATE FREMAR LA CICLA HOS DERRAFE
rEcmee|  TECHIGADEFRENADD
5
ASCENZ0Y DESCEMSO
FE A LA DO e L [ M EN L GICLA
CICLAGONELFIMDEENTAR | Do MEJOR&F LA FOEICION EH LA CICLA CON
FUTURAS LESIONES, ¥ OE LESIOTES 1 BE 1Bl PR EL FIM DE EVITAR FUTURAS LESIONES, ¥ OE
IGUAL MEHERA GEHERAREL | o ERa e |1GUAL HANERS GEHERAREL MEHGF:
MEMOF: ESFUERZ0 DE S ERDDE LA I TenaeL | ESFUERZ0 DE AGUERDO DE LA DIFIGULTAL
ELEMEHT acuernopELaDiFicuLTan | oo T DEL TERREND U SE FRESENTE
05 | TECHICASFOSTULARES |nr) TreRrnnciFr
TACTICO
5
JUEGOS DE IMTEGRACIOH
RECREA
TIro
JUEGOS TRADICIONALES
ACTINDADES ARTISTICAS]
E:;‘;;:;'ifﬁ;&f:g&iﬂ" CIRCUITOE RECREATINOS EHDONDE | SIRCUITOS RECREATIVOS EN DONDE SE
ZEIMVOLUGRE EL MANEJO TEGHIZD |IHVOLUGRE EL MANEJD TEGHIC DEL
MANELD TECHIGO DEL DEL FRENADD FREMADD
FREMADD
CIRCUITOE RECREATINOS
FART EJERCICIOS DE
E FINGL ESTIRAMIENT RECUFERACION EJERCICIOS DE RECUFERACION EJERCICIOS DE RECUFERACION
[CHERLE COH CADs GROE
"I'_"" FETROALIMENTAG AN DE FIHﬁLIZﬁRGADﬁSESIDHI:?EﬁL CHARLA COH CADA GRUFD AL CHARLA COH CADA GRUFD AL FIHALIZAF:
LA CLASE e oe FIMALIZAF CADA SESIOHDE CLASE | CADA SESION DE GLASE GO EL FIMDE
(NALORES.EJERGICIOE | rinpnoiar enrnn gzacy | 0N ELFINDEEVIDEHCIAR EWDENCIAFR FORTALEZAS ¥ DEEILIDADES
FROFUESTOST  |open imans somim ooy |FORTALEZAS { DEBILIDADES SEGUN | SEGUNMLG YISTY EH GADA SESIONDE
comFoRTaMENTo) |pecotiets SRt 2P T | LowsTa EH DA SESIONDE CLASE | cLASE

FIRMA FORMADOR: Orzar Javier Burqor Mora




PLAN DIARIO DE CLASE MES: MAYO

GOEBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEFDRTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTI¥A ¥ RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: | 0210522022 |Lugar-FOLIDEPD

INICIACION X

Hombre del Formador: OSCAR JAYIER BURGOS MORBRA

Municipic:ANODLAIMA

[Hora-2 - 4

I!' de sesion: 13

H de semanas T

FUNDAMENT ACION

Edades:6-10

N de deportiztas:
I PERFECCIONAMIENTO

Dbjetivo General:Ejecutar morimientos bisicos elementales del Ciclomontaiizmo

Dbjetivo Tecnico o Tactico [enicamente para perfeccionamiento]:

Objetive Especifico: Capacidades especificas por medio de Gymkanas para detectar las habilidades motrices em la bicicleta.

ermitam realizar acciones moktrices

YALORES SOCIALES T PERZONALES

Fierpeto Convivensia i} Fuko-dir ziplina i} Farkizipaziin i}
Honrtidad i} Jurkizia Fii-<onosimicnkto i Autodaminio
Trabajocncguipo Cumplimicnto JH Jucgolimpin Ficcomponra

DESARROLLO DE LA SESIOH DE CLASE

PARTE IHICIAL

ACTIVIDADES Tiaompm Z¥ HIH BNCICLETA
1 pwricimn su la biciclata Introduzzion alazlare x
z llamado alirka z
3. Muouilidad Articular
. Calenkamicntn
FARTE CEHTRAL-PARTE 1
ACTIFIDADES Capacidadar Firicar Tisompm 38 I‘Iﬂ COMFUTADOR EIGIGLETA
Capacidad | Hanifartac
maxplicacion puricion an la kiciclata Fierza Maxima
maxplicacion da tacnicarrubra la bici Explariva
3__ !’ . Acrakica
Fiorirtonsia ]
. Anacrokiza
5 FMazima
% Yol dad Dierpl .
T. Ficazzibn
+. Ertatica
oy Flexikilidad Diramiza
ACTITIDADES Capacidadar Tisompm
1-tallar con praguntar Acoplamicnka
0 HMIN
2. Ritmao
3. Equilibric
A Orientacidn
5 Diferenciacian
L3 Freaccion
1. Adaptaciin
+. FarronerBarizar 4c Movimiznen
FARTE CEHTRAL-PARTE &
ACTITVIDADES Thcmicm Tacticm Tiempm HATERIALES T RECURSD
lubicacion rubrs ln iclets da lur depmrti
FARTE FIHAL
ACTIVIDADES Tiampm 10 H Actividad HATERIALES T RECURSD

1.Ertiramicnto

TREM ZUFERIOF A INFERIOF

g.Fetroalimentazitn 4 lazlare valarer

FRODAR LA IMFORTACIADEL MEDIO AME]

3.Fctroalimentacin o ejercicior propucertor

FAZOAFASOYMASKILOMETROS

d. Tarear cn caray recomenda<ioner qencraler

FIRHA FORHADOR:DS5CAR BEURGDS
_




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEFORTES CUNDINAMARC A af INDEFURTES

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEFORTIVA ¥ RECREATIVA
BINSIZNEE | Lugar:POLIDE] Manicipin: ANOLA] Hara:2 -4 H™ ds raridin: 14 H- ds remanaz T

Nombre del Formador: OSCAR JAYIER BURGOS MOF N de deportictac: 10 Edadez-6-10
INICIACION | xX EHD.'LHEHT.H.EIEI EHFEEEIDH&HIE!!'

Dbjetive General:cEjecutar movimientos bizicos elementales del Ciclomontakizmo gue permitan reali

ara detectar las habilidade

Convisenci
Ficrpcto z a i Putodirsip§ i Fartizipa<
H&:kidqd Juﬂ‘: Ficzonozimicnko Sutodomin i
Trabajocncquipo Cumplimicy # Jucgo Limpd B Ficcompe
DESARROLLO DE LA SESIOH DE CLASE
FARTE IHICIAL
ACTIFIDADES Tiampm 28 HI DISCOS T COHOS
Il akicaciomn de madidar rubra la Introdu<<ionala<clarc | B
Z.. llamado alirta 5
3 Maouilidad Arkizular
A calsntamisntm arpacificm Calenkamicntn L]
FARTE CEHNTRAL-FARTE 1
ACTIFIDADES Capacidadar Firicar |il-tI llll'llh:ﬂE COHOE FITD T BEICICLE)
Capacid | Hanifar
tacilim
1 prusbhar gymkanar Fucrza Maxima
Z. Subirrs y bajarrs da la biciblata dal Explariva
3. 2ic xac . .| Aerobiza | =
Ficrirt -
d.Eq Anacrokbizao
S darplaxamisntor curter y largur Maxima
&_Hajurar sl tismpm sn larsalixacion Welozidad prelazamicr x
T Fieazzitin
¥ Ertatiza
5_ Flexikilidad Dinamiza |=
ACTITIDADES Capacidader Tismpn 05 COHOS FITO T BEIGIGLE]
1 armkanar sn tarrenm lirm ,ﬁ.cnpl:.rni.:ntq:. x =0 MIM
2. Fitma
3. Equilibria E
a_ Oricnkacian
5. Diiferenciacidn
5 Fieacciin
7. Adaptacian =
3. roner Earicor de Movimid
FARTE CEHTRAL-PARTE 2
ACTITIDADES Thcmi Tacki Tiampm |ESTRECURSO COHOS TEI
l.compasticimnsr ds gimkanar manmr tis L] L] =8 HIH
PFARTE FIHAL
ACTITIDADES Tiampm 1 Actividad HATERIALES T RECURSO
1.Ertiramiznko [REH SUFERIOR & INFERIOHR
Z.Retroalimentazitin de la clare valores L& IMFORTACIA DEL MEDI
Z.Fctroalimentacitin e ejer<icior propucrtor EO A FASOY MAS EILOMETH
d. Tarear encara y recomendaczioner qencraler

FIRHA FORHADODR: 05CAR BURGOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEFORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTI¥A ¥ RECREATIVA

q,mm

Fecha:

INICIACION

05705/ 2022 | Lugar:P{ Masicipio: ANOY Hora:2 { N de sesion: 15
HNombre del Formador:O0SCAR JAYIER BURGDE MO

N de deportistas:

N de semana: T

10 Edades-6-10

UNDAMENTACIO]  [RFECCIONAMIENT

Dhbjetivo General: -Ejecutar movimientos basicos elementales del Ciclomontakizmo que permitas re

Dhbjetivo Especifico-:Capacidades especificas por medio de Gymkanas para detectar las habilidade

Objetivo Tecnico o Tackico [anicaments para perfeccionamiental:

YALORES SOCIALES T PERSONALES

Farkizipaz

Conui
Fti.rp-.:-'cu ! a3 ] ﬁukudi.r-:ii- "
H&Ml:iddd Ju_.r'ci-:iq H.:--:unu-:id:-:
Trw:ll:-_-:liu on ﬂ-qu_ip-u Cumplimicg ¥ Juo-\iu Lirr.Eiu

Fukodamin

Hﬂ-cﬂl‘hE#d

DESARROLLD DE LA SESION DE CLASE

FARTE INICIAL

CASCD DUAHNTES T &eAFAS

ACTITIDADES Tisompu 20 HI
Timpurtancia da lor slamantur da Introduccionalazlare | X
3 llamadoalirta 4
I Mouilidad Artizular | &
d..calentamisntn srpacificm Calenkamicnkn z

FARTE CENTRAL

-FARTE 1

ACTIFIDADES Capacidadasr Firicar t"-t- ddHI| COHOS FITO T EICICLETAS
Capacid | Hanifarx
ad tacibm
1. Frusbhar gymkanar Fucrza Maxima
Z_xic xac Explariva
I3 _ Saltwr llants dalantara y dalantan Erorickensi ﬁorubi-:.-u I
A, aguilikrim rukrs la cicla Anacrokiz
5_ Maxima
[ Yelozidad preplazamicen
T. Reaccitin
E Ertatiza | X
- Flexikilidad Dinamiza
ACTIVIDADES Capacidadar Tiampm COHOS PITO T EBICICLETAS
I 1. circuitm ds ajarcicinr gymkanar Acoplamicnto x i MIN
Z- Riitme %
3. Equilibria e
4 Qricnkacion
5. Difcrenciacidn
. Rieaccian x
7. Adaptacian
E roner BEarizor 4 Mouvimid
FARTE CEHNTRAL-PARTE
ACTITIDADES I Thcnicm Tacticm Tiampm JLES T RECURSD COHOS EIG
Il prushar mkanar sn terranm darta 3% HIH
FARTE FIHAL
ACTITIDADES Tismpn 1 Rctividad HATERIALES T RECURSO
1.Ertiramicnkn [FEH SUFEFRIOF & IHFERIO
Z.Fetroalimentazitin e la zlare valarer LA IMFORTACIADEL MEDI
F.Fetroalimentacian de ojercicior propucrtor FOAFASOYHMASEILOMET
4. Tarear encararrecomendacioner generaler

FIRMA FORMADOR: OSCAR JATIER BU




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA & INDEPORTES

FPLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIYA ¥ RECREATIVA
Fecha: 03052022 | Lugar:POLIDEPOR] Masicipic: ANOLY Hora:2 { M de cecion: 16 N de cemana: 8
HNombre del Formador-05CAR JAYIER BURGODE MORA M de Deportitas - 10 Edadez:6-10
T INICIACION I X um[ iHFEEEIDH.ﬂHIEH‘I
Dhbjetive General: Ejecutar movimientos bisicos elementales del Ciclomontaiizsmo gue permitan realizar ac

Objetivo Especifico:Capacidades especificas mkanas para detectar las habilidades motri
Objetivo Tecmico o Tactico Junicamente para perfeccionamicnto]:

YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Canuivency
Fh-\.rtn-'cu ! a bl ﬁutndi.rcii- bl Farticipas
H&wtid-ﬂd i Juﬂq Ficconosimicnto Piutodomin i
Tr-ub_-ui_u &h #qwu Cumplimicg & JuegqoLimpd &
DESARROLLD DE LA SESIOHN DE CLASE
FARTE IHICIAL
ACTITIDADES Tiampn Z0 H
1. lmpurtancia dal aran parranal ¥ ds la bici Introduzzionalazlare | X
3 llamado alirka 4
3. Maouwilidad Arkizular | X
i . calentamisntn Calentamicnka L]
FARTE CEMTRAL-FARTE 1
ACTITIDADES Capacidader Firicar jampm 48HI| COHOS FITO BICICLETA
Capacid | Hanifar
ad tacilim
1.preabar gyukanar Fusrza Maxzima
Z_Eguilikrim rmbkra la biciclata Explariva
Fralter snla dor resdar . .| Berabiza | =
Ficrirk -
d_xic xac Anacrobica
E darplaxamisntor largur cortmr Mazxima
[ Welozidad prelazamicn x
7. Feazzitn | X
¥, Ertakiza
5 Flexikilidad Dinamica [=
ACTIVIDADES Capacidadar Tiempm DISCOS PITD T COHODS
1 Gircwitm #n Eismp Acoplamicnto ] 0 HIN
Z. Ritmao
3. Equilibria x
4 Orrienkacion
5. Diferenciacidn
6. Reaccidn
7. Adaptacian %
% roncr Earicor de FMovimisg
FARTE CEHTRAL-FARTE 2
ACTITIDADES Thcmicm Tacticm Tiempm LES T RECURSD CONDS BIC
1. carrara ds pruskhar mkanar L] L] 34 HIH
FARTE FIHAL
ACTITIDADES Tieompm 1 Actividad HATERIALES T RECURSO
1.Ertiramicntn FREH SUFERIOR &IMFERID
2.Fictroalimentazitinde la clarc valorer LA IMFORTACIA DEL MED
Z.Retroalimentazitin de ¢jerziciar propucrtor OAFASOYMASEILOMET
d. Tarcar ¢ncaray recomendacioner qencraler

FIRHA FORHADDR: 05 CAR BEVURBDS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

}rmm

“echa:

1010512022 | Lugar: POLIDEPORTIYO § Municipio: AND

Mombre del Formador:OSCAR JAVIER BURGOS MORA

INICIACION | x

JUNDAMENTACION

Hora:2-|N de sesién: 17

N de semana: 8

N de deportistas: 10

Edades:6-10

Jbjetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamientol:

YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

ERFECCIONAMIENT
Jbjetivo General: Ejecutar movimientos basicos elementales del Ciclomontafismo gue permitan realizar accione
Jbjetivo Especifico: Capacidades especificas por medio de Gymkanas para detectar las habilidades motrices en

Conuiven
Fespeto = cia # Autodiscig = Farticipac
Honestidad Justicia Feconocimiento Autodomiy i
Trabajo en equipo Cumplimie] & Jueqo Lim| Fiecomper
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tiempo 20 M BICICLETAS

|.ubicacion de medidas sobre la bicicleta

Introduccion ala

?

llamado alista

]

Flowilidad Articular

L.calentamiento especifico

Calentamignto

PARTE CENTRAL-PARTE

A

ACTI¥IDADES

Capacidades Fisicas

empo_40M[OS Y CONOS BICIBLETAS |

Capacid | Manifes
ad tacitn
|.Puebas gymkanas Fuerza Mamn_'ua
? saltos Explosiva
1. equilibrio _ esistencid .ﬁ.ernblc.a z
Ldesplazamientos Anacrobica
3. zic zac Plamima
i. Mejorar tiempo en cada ejercicio Welocidad psplazamiern =
f. Fieaccion
E E=tatica
E) Flesibilidad] Dinamica |#
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo [0S ¥ CONOS BICIBLETAS |
Lgymkanas en terreno rustico Acoplamienta 20 MM
2 Rtz u
R E quilibric 3
L Crientacian
3. Diferenciacion
i Beaccidn {
[ Adaptacidn b
3. nes Bazicos de Movin
PARTE CENTRAL-FARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico Tiempo |MATERIALES ¥ RECURSO0
Leompeticiones de gincanas menor tiempo = ] 30 MIN
?
1
L
PFARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tiempo 1 Actividad |MATERIALES ¥ RECURSO
Estiramiento EMN SUPERIOR & INFERI
*Retroalimentacion de la clage valores b IMPORTACIA DEL ME
1LRetroalimentacitn de ejercicios propuestas A FPAsSOY MAS KILOME]
L Tareas encasay recomendaciones generales

“IRMA FORMADOR: OSCAR BURGOS




GOEERNACION DE CUNDINAMARCA
o INDEFORTES CUNDINAMARCA #f NEPORTES

g PLAN DIARIO DE CLASE
=

ESCUELAS DE FORMACION DEFORTI¥VA ¥ RECRBEATIVA
Fecha: 1200512022 | Lugar:-¥] Masicipio: ANOLU Hora:2-| N de sesion: 18 N de cemama: 3
Nombre del Formador-0FCAR JAYIER BURGOE MIN® de deportiztaz: 10 Edades:6-10
INICIACION RFECCIDONAMIENT]
Dbjetive General: Ejecutar morimientos bisicos elementales del Ciclomontaiizmo gue permitam r
Dbjetive Especifico: MejorCapacidades especificas por medio de Gymkanas para detectar las ha

Dbittirn th_licn- o Tact_icn- [anicamente para perfeccionamiento]:
YALOREE SOCIALES ¥ PERSDNALES

Conuivenc
Fh-\.rgn-tn ! a ﬁutndi.rcii- bl Fartizipa< bl
H&wtidqd bl Juﬂq Ficconozimicnto Autodomin
Tr-ub_qi_u &h n-ql\ﬂi-u " Cumplimicg & JuegoLimpd ¥ Fic-compc "
DESARROLLD DE LA SESIOHN DE CLASE
FARTE IHICIAL
ACTITIDADES Tiampn 2@ HI DISCOS T COHDS
1.Carrsccinn parturarubkrs la Introduzzionalazlare | X
z llamadoalirka 4
3. Maouvilidad Artizular
d. Calsntamisntm srpscificm Calenkamicntn
FARTE CEHTRAL-FARTE 1
ACTITIDADES Capacidader Firicar t"-‘l- £l ) Illj CROHOMETRO FITO
Capacid | Hanifar
ad tacilim
1. Racurridm pur viar dal municipin F Maxima
uerza
r Explaoriva
F.. Racurridm pur viar dal muncipin Fiorirt .| Aerokiza
orir -
Anacrobizd B
Mazxima
Velnzidad frpl ok
Ficazzitin
Ertatiza
Flexikilidad Dinamiza
ACTITIDADES Capacidadar Tiampm
1. Acoplamicnkto
Z. Ritma %
3. Trabajm inciciacinm = Is tacaice 4 Equilibric "
AR Ia Ingarar dal mu Oricntacian *
L T M kimr al raalixar dar4 Diferenciacian
k. tarranmr can dirtintar ruparficiar Rieaccian
7. Adaptacidn
¥, roner Earicar 4e Mouimid .
FARTE CEHTRAL-FARTE
ACTITIDADES Thcmi Tacki Tismpm HATERIALES T RECURSD
x x
F ] ds Fr ia cardiacsa
3.
LN
FARTE FIHAL
ACTITIDADES Tiaompn 1 Actividad HATERIALES T RECURSO
1.Ertiramicntn TREN SUFERIOF A& IMFERIOH
2.Fictroalimentazitinde la clare valorer LA IMFORTACIA DEL MEDI
Z.Retroalimentazidn de ejerciciar propucrtor EOAFAZOYMASEILOMETH
d. Tarear en cara y recomendacioner qeneraler

FIRHA FORHADDR: 05CAR BEURGDS




INDEPORTE

S CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA

q INDEPORTES

Fecha: 1610542022 ] Lugar:Vias urbanas v rurales del mun] Municipio: ANOLAIMAHora:Z-4|N° de sesidn: 13 |N" de semana: 3
MNombre del Formador: OSCAR JAVIER BURGOS MORA N de deportistas: 10 EOADES: 6-10
INICIJ\CI N X ] FUND.ﬂHENTﬁCIIjN | ERFEECIDNJ\HIENT

Objetivo HE'DIEEPEGIdadES especilicas por medio de Gymkanas para detectar las habilidades motrices en la bicicleta

Objetive Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento]:

VYALORES SOCIALES Y PERSONALES

Conuiven
Fespeto Cia Autodisciplig Farticipac k3
Honestidad B Justicia | = Reconosimiento Autodomi
Trabajo en equipo i Cumplimigg & Juego Limpid Fecomper k3
DESARROLLD DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tiempo 20M| BICIBLETAS
1. Correccion postura sobre la bicicleta Introduceion & la clase | X
llamado alista =
3. Mowilidad Articular =
4_calentamiento especifico Calentamiento =
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas empo 40 MNAS Y RURALES DEL MUN
Capacid | Manifestaci
1._Recorrido por vias del municipio donde encontraremos tramos Fuerza Mlawima
2 Enplosiva =
3.. " ] Serobica
4. esistency Anzerobica | X
LR Mlanima
[ Welocidad | Desplazamiento
[ Feaccion |X
B E=tatica
a. Flexibilidad Dlinamica H
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo RURALES DEL MUNUCIPIO
1. Trabajo inciciacion a la tecnica de descenso § ascensos Acoplamisnta 30 MM
2 Reconocer algunos lugares del municipio Ritmo
[3.terrenos con distintas superficies Equilibric “
4 Orientacion
5. Diferenciacian
6. Reaccidn #
i Adaptacidn
[} trones Blasicos de Movimied 4
PARTE CENTRAL-FARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico Tiempo FANAS DEL MUNICIPIO BIC
1. Tecnica de pedaleo en subida = 20 MIN
2_Reconocer algunos lugares del municipio donde
3.
4.
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tiempo 10 Ml Actividad
1.Estiramiento EN SUPERICR & INFERI
2 FRetroalimentacidn de la claze valores I8 IMPORTACLA DEL MED
3 FRetroalimentacidn de ejercicios propuestos A FASOY MAS KILOME
4. Tareas encasa g recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: OSCAR BURGDOS




EUBEHNALIUN UE LUNLNINAMAHL A
INDEFORTES CUNDINAMARCA % INDEPORTES

I.::I"H FLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEFPORTIYA ¥ RECREATIV A
Fecha: ‘ITHJSIE[IEEI Lllqar:"l"l H-licipin:hﬂﬂll Hnra:E-nl M de sesion: 20 N de semana: 3

IHn-hrt del Formador:03CAR JAYIER BURGDS 1N de deportiztaz: 10 Edade=-6-10
INICIACION | x I.IHD.FLHEHT.H.EIET [RFECCIONAMIENY

Objetiro General: Ejecatar morimientos bisicos elementales del Ciclomontaiizmo

YALOREZ SOCIALEE T PERSONALES

Convivens

Forpektn a Aukodirzipf W Farkizipaz
— -

H&rtidqd bl Ju_.rti-\:i-\:l bl Fieconocimicnko Autodomin bl
Tr-ul:--:iu &h n-al.lip-u Gumalimiﬁntu Jl.m-;u LimaH H#cumgﬁg
DESARROLLD DE LA SESION DE CLASE
FARTE IHICIAL

ACTITIDADES Tiaompu 28 HI
1T raferxramisntn cancaptmr Introduzzionalazlare: | E
Z llamado alirta |
3. Mouilidad Artizular
.. Calenkamicnkn
PARTE CEHTRAL-FARTE 1
ACTIFIDADES Capacidadsr Firicar ismpm !.HIbHﬂHﬂHETHﬂ T FITD COHDS
Capacid | HaniFar
ad tacikm
1. Maxima
Fucrza
2. trakajm da rapaticinnsr an tram Exploriva
3. ) .| Aerokiza
Ferirtenzi -
A Trakajur da tacnica da padalan Anacrokizq =
. gymkanar I axima
[ Yelozidad prplazamicn| x
T. Fea<z<zitin
5. Erkakiza
[ B Fle=ikilidad Dinamiza
ACTITIDADES Capacidadar Tismpm
1. Acoplamicnto
r Fitmao *
3. Equilibria ®
d. Recunmcer algunnr Ingarer dsl = Orizntacidn
5. Diferenciacidn
6. Reaccion
T. Adapkacian
5. roncr Earizor 4e Movimid =
FARTE CENTRAL-FPARTE 2
ACTITIDADES Thcaicm Tackticm Tismpm HATERIALES T RECURS O
1 trakajm da retacinn x
Z.tmma ds Freacusncia cardiacs
3.
d_
FARTE FIHAL
ACTITIDADES Tiaompm 1 Actividad HATERIALES T RECURSD
1Ertiramicnto FEH SUFEFRIOF A IHFERIO
Z.Fetroalimeantazitin de la zlarc valarer LAIMFORTACIA DEL MEDI
Z.FRekrpalimentacian de ¢jerciziar OaFARSOYMASEILOMET
4. Tarcar ¢n zaray re<amendasioner qeneral

FIRHA FORHADODR:O05CAR BURGD:




GLUCDC AL U D UL N MM rL M

INDEFORTES CUNDINAMAR
PLAN DIARIO DE CLASE

CA

ESCUELAS DE FORMACION DEFORTIYA ¥ RECREATIVA

h.memm

Fecha:

13/05/ 2022 | Laqgar:POLIDEFORTIYO EL POy Muasicipio: ANOW Horaz2-
Nombre del Formador:05CAR JAYIER BURGDE MORA

INICIACION |

I.IHI]A.MEHT.H.[:Iﬁ

N de deportistas:

N de seciom: 21

M de cemana: 10
EDADEE: 6-10

FECCIONAMIE
ermitam realizar accioses

YALORES SOCIALES ¥ PERSONALEE
Coanuvivensy
Fierpeotn ] a FrukodirzipQ 3 Farkizipasi H
Honerkidad H durkizia Fizzonozimg ¥ Fukodomin
Trabajocncquipo Cumplimicq # ducqolimpio Ficcomp- H
DESARROLLO DE LA SESIOH DE CLASE
FARTE IHIGIAL
ACTITIDADES Tiampm 20 H DISCOS T COHOS
1.predepurtivar Introduccionalaclar: | B
k] Nlamado alirka E
3. Mawilidad Artizular E
d..calsntamisntm sxpecifice Calentamicnte I
FARTE CEHTRAL-FARTE 1
ACTITIDADES Capacidadsr Firicar w50 M
Capacid | Hanifar
ad tacilim
1. F Maxima
uerza
& Explariva
3T R Acrobiza
Ficrirt -
A Darconrm arcalerar de dirtintor tamanmr Anacrokizy X
5 Mazxima
[ Velozidad prelazamicntn
T.majurartismpur ds darplazamisntn Ficazzibn | X
*. Ertatica
& Flexikilidad Dinamiza |4
ACTITIDADES Capacidadar Tiampn PITO COHDS
1. Acoplamicnta
k8 Ritmao x
Fralalaom con snarula manm y altsarnm axqfdar Equilibri-:- "
4. Dricnkacidn
5 Diif crenciacian
(3 Rieaccion
T. dirtinter tamannr an lor shrtaculer Adapta-:i-i-n H
¥, koner Earizar 4: Movimid
FARTE CEHTRAL-FARTE =
ACTITIDADES Tacni Tacki Tismpm
1.trakajm ds retacinn
Z.tmma ds Fracusncia cardiaca
F.
4.
FARTE FIHAL
ACTITIDADES Tiampm 1 Actividad
1.Ertiramicnta EH SUFERIOF & IMFEF]
g.Fetroalimentaciin de la clarc valorer A IMFORTACIA DEL MED
Z.FRetroalimentacitin de ¢jercicior propucrkor AFASOY MAS KEILOME
4. Tarcar encara y recamendacioner gencraler

FIRMA FORMADOR: DSCAR BEURGOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

FLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPDRTI¥A ¥ RECREATIVA

‘quﬁ

Fecha: 230512022 Lugar:

Hombre del Formador:0SCAR JAYIER EURGOS MORA

INICIACION

olideportivae EL FORYENI] Masicipio: ANOL Hora-2-

X

——
Dbjetive General: Ejecutar movimientos bizicos elementales del Ciclomontakizmo gue permitan realizar acciones motricy

N de sesign: 23

N de deportiztas: 10

N de semana: 10

Dbjetire Especifico: Mejorar la condicion Fisica de los deportistas Freste 2 la resistencia

Dhjetivrs Tecnico o Tackico [unicamente

erfeccionamientol]:

N Edades.6-10
DHDAMENT ACIO] EFE[:[:IDHA.HIE!

YALORES SOCIALES T PERZONALES

Conuivensl
Fierpeotn ] a b Fuodirziph i Fartizipaz bl
H&rtid-ﬂd b Jurkizia Ficconocimicnko Autodomin
Trakajocncquipn i Cumplimicg # Jucgo Limpd Ficsompi bl
DESARROLLD DE LA SESIOH DE CLASE
FARTE IHICIAL
ACTITIDADES Tiampm 10 H DISC0S T COHOS
. dirtimtmr tipmr ds compertencia Introduccionalaclare | B
z llamado alirka
3. Maouilidad Arrizular | X
A, Calentamicnkn
FARTE CEHNTRAL-FARTE 1
ACTITIDADES Capacidader Firicar mpm 38 H CROHNOHETRO
Capacid | Hanifar
ad . -
1. circuitmranalizadn dantrm dal pulidspurtive F Mazima
Uerxra
Exploriva | X
Forirt Acrokica | X
Anacrobico
Maxima | X
Velozidad prplazamicrd 2
Fic-azzitin | X
Ertatiza
Flexikilidad Dinamica
ACTITIDADES Capacidadasr Tiampm
1. Acoplamiznta
Z. Fitma
¥ Trakajm inciciaci alar H da darcamrm y arcanrar, tmma Eqmllbrm
d_Rscunmcar algunnr Ingarsr dal municipin Orientacidn
S mansjm da cambinr al rsalizar darcenrnr y arcenrar Diferenciacidn
6 Fieaceidn
T.tarranmr can dirtintar raparficisar .ﬁ.dapta-:ié-n
+. raner Earizor 4c Mowimig
PARTE CENTRAL-FARTE 2
ACTIVIDADES Thcui Tacti Ticmpm HATERIALES T RECURS O
1trabajm ds retacion hl )
Z.tmmas ds Fracusncia cardiaca
3.
4.
FARTE FIHAL
ACTITIDADES Tiampm 1 Actividad HATERIALES T RECURSD
1.Ertiramicnto EH ZUFERIOF & INFEFI
Z.Fekroalimentazidn de lazlare valares A IMFORTACIA DEL MED
Z.Retroalimentacitinde ejercicior propucrkor AFPASOY MAS KILOME
d.Tarear encaray recomendacioner qeneraler

FIRHA FORHADDR: 05SCAR BEURGODS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEFORTES CUNDINAMARCA
FLAN OIARIO DE CLASE

bfmm

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA

Fecha:

HNombre del Formador: OSCAR JAYIER BURGOS MORA

INICIACION |

Dbjetive Ecpecifico: Mejorar la condicion Fizica

HDAMENT ACIO

Dbjetive General: Ejecutar morvimientos bizicos elementales del Ciclomontaiizmo gue permitan realizar accions

coordimativa de los deportistas

Dhjetive Tecnico o Tactico [enicaments para

erfeccionamiento]:

H de semana: 10
Edades:6-10

RFECCIONAMIE

YALORES S0OCIALES ¥ PER

Ficrpeto

SONALES

Conuivenzl

a Autodircip} il Farkicipa< H
Hancrtidad H durkizia bl Ficzonazimicnka FAutodamin
Trabajocncguipn Cumplimicg i Juggo Limpd H

DESARROLLD DE LA SESI0H DE CLASE

PFARTE IMICIAL

ACTITIDADES Tismpn Z8HI DISCOS T COHOS
1. cwidadm da la kiciclat Introduczcionalazlare | X
z llamado alirta
3. Mauilidad Arkizular | X
.. Calenkamicnko
PARTE CEHTRAL-FARTE 1
ACTITIDADES Capacidadar Firicar tl-t- k1) I‘Ij CROHOHMETRO COHOS PITD
Capacid | Hanifar
ad tacilim
1. Mazxima
Fucrza
- Exploriva
. Fcrobica | X
Fiuir Anacrobizag
FMazxima
Velozidad prplazamicr| B
Ficaz<ian |
Ertatiza
Flexibilidad Dinamiza
ACTIVIDADES Capacidadar Tiampm
1. Acoplamicnto
Z. Ritmo ]
3. Trakajm inciciaci alar da darcanrm ¥ arc Equilil:-ric\ H
d.Rscunmcsr algunmr lngarsr dal municipin Orizntacian L]
E mansjm da cambinr al raalizar darcanrmr y arcenrm] Diferenciacion
§rprint ds llsgada Reaccidn L]
T.tarranmr cun dirtintar ruparficisar A.d:.ptacié-n
E koner Baricor 4 Mouimid
PFARTE CEHTRAL-FARTE 2
ACTITIDADES Thcmicm Tacticm Tismpm HATERIALES T RECURSD
1trabkajm ds rmtacinn
a cardiaca
3.
4.
FARTE FIHAL
ACTITIDADES Tizmpm 1 Actividad HATERIALES T RECURSD
1.Ertiramicntn FREN SUFERIOF & INFERIO
Z.Fetraalimentazitin de la cslare valares LA IMFORTACIA DEL MEDI
Z.Retroalimentazitin de ¢jerziziar propucrtor OARPASZOYMASKILOMET
d. Tarearen<ararrecomendacioner generaler

FIRHA FORHADDR-O0SCAR EURGOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEFORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA

gy

Fecha:

25"]5!2!]22' Lugar:¥Yiasz srbanaz

rarales del | Manicipio: ANOLA Hora-2-4 |! de se_sii-l: 13

N de cemanaz 3

Illc--bre del Formador: DFCAR JAYIER BURGOS MORA
INICIACION ] X [UNDAMENT ACID

M de deportiztas: 10
! IPEFIFE[.‘-[.‘-IDH.H.HIEHTD

EDADEE: 6-10

we permitan realizar acciones motrices gue permits

Dbjetivo Gemeral: Ejecutar movimieatos biasicos elementales del Ciclomontakismo

ara detectar las habilidades motrices en la b

icicleta

YALORES SOCIALEE ¥ PERZONALES
Huga-tu Cﬂuiu#nciu ﬁutudi.r-:iglih-a IN F‘«:rti-:ig-a-:ihh
Honertidad H Jurkizia i1 Fi:zonozimicnto Autodominio
Trakajoen cquipn H Cumplimicrtg i Jucqalimpio JH Fezompenra
DESARROLLD DE LA SESIDH DE CLASE
FARTE IHICIAL
ACTITIDADES Tismpm Z0HIN EICIELETAS
1. Cmrreccimm purturarmkrs la biciclsta Introduccionalaclare | E
llamadaalirta ]
3. Mauilidad Artizular |
d. . calsntamisntm arpscificm Calenkamicnko L]
FARTE CEHTRAL-FARTE 1
ACTIVIDADES CapacidadarFiricar Niampm 4% HHJRBHHﬁE T RURALES DEL MUHUCIFI
Capacida | Hanifar
4 tacilim
1..Racurridm pur viar dal icipin dandas Er-arsmmr F Maxima
uerza
. Exploriva | X
3. . . FAcrokiza
. Fiasirtensia Anacrobicod B
5. HMazxima
[ Yelosidad prelazamicnto
7. Ficaz<itin | X
%, Erkakiza
5 Flexikilidad | Dinamiza |[#
AGCTITIDADES Capacidader Tiempm RS T RURALES DEL HUHUCIFID T BIC|
imcici # latacuice de darconrm y arcenrmr Acoplamicnto 0 MIN
Z.Racmnmcar algunmr lngarar dsl municipin Ritmo
I tarranmr cun dirtintar ruparficiar Equilibrio W
4 Oirientzcidn
5 Diiferenciacidn
. Reuccidn i
7. Adaptacian
%, troner Baricor de Mouimic|
FARTE CEHNTRAL-FARTE 2
ACTIVIDADES Ticmicm Tacticm Tismpm [ URBANAS DEL MUMICIPIO BICICLET]
- z Z8 HIH
rar del municipin dands
FARTE FIHAL
ACTITIDADES Tiempn 1 Actividad
1.Erkiramizntn TREH SUFERIOR A INFERIOR
2.Fickroalimenta<itn di- la<larc valorer AF LA IMFORTACIA DEL MEDIO A
Z.Fetroalimentazitin de ¢jerzicior propucrtor Az AFASZOYMAS KILOMETRO!
d. Tarzar ¢nzara yrezomendazioner qeneralar

FIRHA FORHADOR: 05CAR BURGDS




GODBERNACION DE CUNDINAMARCA

g
e FLAN

INDEFORTES CUNDINAMARCA

DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEFORTIVA ¥ RECREATIVA

Fecha: 3'|_H]5l2|]22||.llqar:"l"ias urbanaz ¢ rarales d

Muanicipio: ANOLAIMA

IHu-brt del Formador: 03CAR JAYIER BEURGOS MORA
INICIACION | i | FUHD&HEHTA.CIE!

Hnra:E-l !' de st_sii;l: 19

H de semama: 3

N de deportiztas: 10

EDADES: 6-10

FECCIONAMIER

Objetire General:

Objetiro Tecnico o Tactico [enicamente para

Ejecutar morvimicntos bisicos clementales del Ciclomontaiizmo gue

ars detectar las habilidades motrices en la bicicleta

erfeccionamiento]:

crmitam real

iZar acciones motrices gug

YALOREEZ SOCIALES 7 PERZONALES
Conwi l
Fiorpota 2 Autodirsiph i Farkizipaz Hl
Honertidad i slurkicia i Ficconocimicnto Autodomin
Tratajocncguipn Hl Cumplimicg i Jucqo Limpd i Ficcompc Hl
DESARROLLY DE LA SESIOH DE CLASE
FARTE IHICIAL
ACTITIDADES Tismpm Z0H BICIELETAS
1. Cmrraccimn purtura smbrs la biciclata Introduzzion ala zlare X
llamado alirta x
3. HMaouilidad Artizular x
A _calamtamisntm axr Calenkamicnto z
FARTE CENTRAL-FARTE 1
ACTITIDADES Capacidader Firicar bmpm 48 MRHAS T RURALES DEL HUHU
GCapacid Hanifsrtacin
1..Recurridm pur viar 421 icipim dunds trarSmmr Fucrza Mazxima
z. Explariva [
3. . . Acrobiza
a Rarirtandd Aracrabiza z
5. Maxima
[ Velozidad Derplazamizntn
7. Fie-a=zitin 1
¥, Ertatica
oy Flexikilidad Dinamiza H
ACTITIDADES Capacidader Conrdinativar Tiampm |RURALES DEL HUHUCIPIOT
1. Trakajm inciciaci alar H ds darcamrn y arcanrar ﬁ,.;.gplami:;nl;g 0HIN
Z.Racunmcer alqyunnr lngarsr dal municipin Ritmao
3._& snmr cun dirtintar rupsrficiser Equilibrio H
4. Oirientacién
5. Diferenciacién
3 Feaccidn H
T Adaptacién
¥, Fatroner Baricor de Movimientn | %
FARTE CEHTRAL-FARTE 2
ACTITIDADES Tacmicm Tacticm Tisempn |EAHAS DEL HUHIGIFIOD BICE
1. Tecmica da pordalem snrukids z % HIH
2. Racmmmcs mur lugares del municipin dunds
3.
LB
FARTE FIHAL
ACTITIDADES Tiempn 10 HIH Actividad

1.Ertiramicntn

EH SUFERIOR & INFEFI

2.Fickroalimenkacign de la <lare walarer

A IMFORTACIS DEL MED

. Fiotroalimentazidn 4o ojer cicior propusrkor

AFAZOY MAS EILOME]

4, Tarcar on caray recamendacioner qoneraler

FIRHA FORHADODR: OSCAR BURGOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEFDRTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

E.ﬁ;';;“ FLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIYA ¥ RECREATIVA
|Fecha: 0410572022 ] Lugar:¥IAS RUY Masicipio:ANOLAIMA | Horazd-6 |!' de se_sii-l: 11 H de cemama: §
MHombre del Formador:0SCAR JAYIER BURGOE MORA M de deportiztas: 10 Edades:14-1T
| INICIACION ] | FUNDAMENT ACION I I PERFECCIONAMIENT O x
Objetivoe General: Mejorar 2l sictema aerobico
Dbjetive Especifico: Mejorar Ia condicion fizica de los deportiztas freste a la resiztencia
Dbjetive Tecnico ¢ Tactico [anicamente para perfeccionamiento]:
YALORES SOCIALES ¥ FERZONALES
Huta-tu Cﬂuiuonciu Autodirsiplinag F‘«:rkicitucihr\.
Hﬁ:tidqd " Jurkizia Hi Ficzonozimicnko Autodominio
Tr-ub-uinn-n osuien Cumglimionkn Juosn Limtin i Hn--:nmtn-n.rq i
DESARROLLD DE LA SESIDH DE CLASE
FARTE IHICIAL
ACTITIDADES Tiampm 28 I‘lll‘ DISCOS TCOHDS
1. fijurts puricinn #n la kiciclata Inkroduzzion alazlare
z llamado alirta

HMaouilidad Artizular

Calenkamicnto

PARTE CENTRAL-FARTE 1

ACTIFIDADES Capacidadar Firicar Tiampm 3% I‘Iﬂ CIHTAS, RAHPAS, LLAHNTAS
Capacidad |MHanifartac

1, majurar la purtura an biciclata para Fuerza FMaxima
. Exgploriva
3. Ficrirkensia ﬁa-rnl:-l-:.-a
N Arnasrokiza
5 Maxima
[ Velozidad Derplazamicnto
T. Fieac<itin
%, Ertatica
- Flexibkilidad Dinamiza

ACTITIDADES Gapacidadar Tieampm
1.tallar con praguntar Acoplamisnts
2. Ritma
3. Equilibriz
A Orientacidn
5 Diiferenciacian
[N Fieaccidn
T-puricinn an rubrs la kiciclata A.dapta-ci&n
% Fatroner Earizar ¢ Movimienko

FARTE CENTRAL-FARTE 2

ACTIVIDADES Thcmicm Tackicm HATERIALES T RECURSD
lubicacion rubrs labiciclata ds lur dapury
2.
3.
o

FARTE FIHAL

ACTITVIDADES Tiampm 10 H Actividad HATERIALES T RECURSD
1.Ertiramicnto TREH SUFERIOR AIMFERIOR
2.Fictroalimentasitn 4o la slare valores FKOAFR LA IMFORTACHS DEL MHEDIO AME]
Z.Fetroalimentacitn de cjerzizior propucrkor FAZOAFASOYMASEKILOMETROS
4. Tarcaren cara rre<omenda<ioner qeneraler

FIRHA FORHADDR:05CAR EURGDS




..-lﬂ__“_,:f_ﬂ

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

‘?W.H'L'ﬁ

Fecha:

06705/2022 | Lugar: ¥1 Musicipio:ANOLAIM Hora:4-6 | N de sesidn: 12

N de semana: &

|Holbrt del Formador:OSCAR JAYIER BURGOE MORA
INICIACION | FUHD&HEHT.M:IEHT

IN" de deportiztas: 10

Edadez-14-1T

'—IRFECCIDHA.HIEHT x
Objetivo General: Fortalecer capacidades coordimativas
Objetive Especifico: Mejorar 13 capacidades coordinatiras
Dbjetivo Tecnico o Tactico [enicamente para perfeccionamiento]:
VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Conviven
Fespeto b3 cia b Autodiscig Farticipan
Honestidad Justicia Reconocimisnto Autodomiy A
Trabajo en equipo Cumplimig] X Jueqo Lim| # Recomper]
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
FARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tiampn 24 HI DISCOS ¥ CONOS
1. Tecnica de How Introduccion ala x
2. llamado alista =
3. Mlovilidad Articular | X
4__calentamiento especifico Calentamiento =

PARTE CENTRAL-FARTE 1

ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas ampm 3 H] DISCOS ¥ CONDS
Capacid | Manifes
ad tacion
lgincanas. En terreno plano § en Fuerza flagima
2. Enplosiva
3. - .1 Aerobica | =
4. =sistenc! Anaerobica
b Mlagima
6. Mejorar tiempo en cada recorr] ¥elocidad b=plazamier x
7. Fieaccidn
. E=tatica
A Flenibilidad| Dinamica |#
ACTIYIDADES Capacidades Tiempo OISCOS ¥ CONOS
legincanas en terreno rustico Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibric {
4. Crientacian
5. Diferenciacion
6. Beaccidn
T. Adaptacian i
) nez Bazicos de Mowim
PARTE CENTRAL-FARTE 2
ACTIVIDADES | Téenico Tactico MATERIALES ¥ RECURSO
l.competiciones de gincanas men = X
- u
3.
4
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tiempn 18 Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento M SUPERIOR & INFER
2 Retroalimentacian de la clase valores IMFORTACIA DEL MY
3FRetroalimentacidn de ejercicios b PSSO Y MAS KILOM
4. Tareas en casa | recomendaciones ge

FIEMA FORMADOR: OS5CAR BUI




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEFORTES CUNDINAMARCA

FPLAN DIARIO DE CLASE

afmannra

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA

Fecha:

N de sesion: 13

N de semana: 6

Dbjetivo General: reconocer la Flexi

lidad como wna de las capacidades mas importastes al inicio

Nombre del Formador:O05CAR JAYIER BURGDS MORIN™ de deportistas: 10 Edades:-14-17
INICIACION UNDAMENTACI d IHFEEEIDH&HIEH’I x

Objetivo Especifico: Mejorar la Fexibilidad

Dhitti'n Teq:_licn o T:q:t_icn- [unicaments para perfeccionamiento]:

YALORES SOCIALES T PEREONALES

Canuivencl
HMEﬂ-tﬂ ! a I!H.Itﬂdi.r-\:itlih-\l
H&rtidad JuLi-\:ia " Ficcono=imicnkn ]
Tr-\:ﬂa-_a'E n-nn-qniﬁ-u Cumglimin-nl:u JuggoLimpd ¥
DESARROLLD DE LA SESIOH DE CLASE
FARTE IHIGIAL
ACTITIDADES Tisompm 20 H DISCOS T COHDS
1.t charlatrabajm tacnica dal drmp Introduzzionalazlare | X
z llamado alirka 4
3. Mouwilidad Artizular 4
il Calentamicnto
FARTE CEHTRAL-FARTE 1
ACTITIDADES Capacidader Firicar t"-l- £l ) H! CINTAS
Capacid | Hanifarta
ad cilim
1, vidam tacnica drmp Fucrza Maxzima
r Explariva
3. Rorirt . Aerokiza
. Anacrokiza
= Maxzima
‘- ||| 1 1dad “rl H r
T. Ficaccitin
. Erkatiza
'R Flexikilidad Dinamiza
ACTIVIDADES Capacidadar Tiampm
1 tallar con praguntar ,ﬁcoplamientu
Z. Ritmao
3. Equilibriz
4 Orrienkacidn
5. Diferenciacian
- comm atacar an drap Reaccidn
7. Adaptacidn
¥, kroner Earizar 4e Mouimic
FARTE CEMTRAL-FARTE 2
ACTIVIDADES Thcnicm Tacticm Tismpm HATERIALES T RECURSO
I.truaje sn terrenm tecnica drm x =
FARTE FIHAL
ACTITIDADES Tismpm 10H Actividad HATERIALES T RECURSO
1.Ertiramicnto FEH SUFERIOF AINFERIDO
2.Retroalimentazitinde la <lare walarer L& IMFORTACIADEL MED
Z.FRekroalimentazitin 4e cjerzizior propucrtor O AFASOYMAS KILOMET
d. Tarear enzaray recomendazioner qeneraler

FIRHA FORHADOR : 05SCAR BURGDS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA,
INDEPORTES CUNDINAMARCA k INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEFORTIYA ¥ RECREATIVA
Fecha: 1310512022 | Lugar:¥| Masicipio:ANOL] Hora:d-§ N” de sezion: 14 M de semana: T
HNombre del Formador: DFCAR JAYIER BURGO!N™ de deportistas: 10 Edades:-14-1T
INICIACION RFECCIONAMIENT] X
Dhbjetivo General: mejorar I feerza del tres inferior
Objetive Ezpecifice: Mejorar la condicion fizica de los deportiztas fremte 3 la resiztencia ala
Objetivo Tecwico o Tactice [esicaments para perfeccionamicnto]:

YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Convivency
Hn.rtn-tn ! a Autndi.r-:ii- H Farkicipa<
H&:kid‘:d i Juﬂq Fezonosimicnko Autodomin i
Tr-uh-_-u'ﬂ #nd-ql\irn Cumtlimid- 1 Jud-an Limtin Ficzompe
DESARROLLD DE LA SESIOH DE CLASE
FARTE IHICIAL

ACTITIDADES Tiaompm 28 HI BEAHDAS THERABRAHD
1. Trakajm sn gimunarism tran Introduzzionalazlare | X
Z.. llamado alirka
3. Mauilidad Arkizular | X
A calsntamisntm Calentamicnto z

FARTE CENTRAL-FARTE 1
ACTITIDADES Capacidadar Firicar t.-!. 1) Hj DISC0S , HAHGCUERHAS
Capacid | Hanifar BEAHDAS THERABAHD
ad tacihm
1.trakajm con parm musrktn F Maxima | =
uerza

Z. Exploriva
3. Forict .| Acrokiza
A, Anacrokiza x
5 Maxima
E trabajm do transrferancia sn ard Yelozidad prelazamicn x
T. Ficazcitn | x
3. Ertatiza
[ Flezikilidad Dinamiza [=

ACTIVIDADES Capacidadar Tiampm DISCOS T COMOS
l.slmngacinn murcular tran Acaplamicnko
Z. Ritmo
3. Equilibria %
A Oricnkacidn
5. Diiferencizcidn
. Feaccidn
7. Adaphacidn %
%, raner BEarizor e Movimid

FARTE CEMNTRAL-FARTE 2

ACTIFIDADES Themi Tacki Tiampm HATERIALES T RECURSD
i
2.
3.
L

FARTE FIHAL

ACTITIDADES Tiampm 1 Actividad HATERIALES T RECURSD
1.Erkiramicntn [TREH ZUFERIOF & IMFERIOH
¢.Fictroalimentacibin de la <lare walorer LA IMFORTACIA DEL MEDI
EFRetroalimentazian de cjerziziar ® EOAFASOYMASEILOMETH
d. Tarcar ¢ncarayresomendacioner qener ®

FIRHA FORHADOR: OSCAR BURE




3
: v-""'ﬂ INDEFORTES CUNDINAMARCA
. FLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEFORTIYA ¥ RECREATIVA

Fecha: 1510512022 | Lugar:¥]| Masicipio: ANOL Hora:d-§ N de sesion:1% N de cemana: B
Nombre del Formador-DECAR JAYIER BURGOS MN de deportiztaz: 10 EDADES: 14-17

INICIACION RFECCIONAMIE x
Dbjetivo General: mejorar cada wna de las capacidades coordinativas
Dbjetive Expecifico: Mejorar las capacidades coordimativas
Objztiro Tecnico o Tactico fenicaments para perfeccionamiznto]:
YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

Conuiven<y
HMEHE ! a i ﬁutndi.rcii- i Farkizipaz i
H&:kidqd Juﬂq Fic-zonozimicnko Fiutodomin
Trakajoencquipo Cumplimicy i JucgoLimpd H FiccomEc bl
DESARROLLD DE LA SESIDH DE CLASE
FARTE IHICGIAL
ACTITIDADES Tismpm 280 HINISCOS COHOS T FLATILLOS
1 trabkajur tacnicmr ringlatrack Introduzzionalazlare | E
llam-a4do alirka z
3 Mavilidad Artizular | X
d__calantamisntn arpacificm Calentamicntn L]
FARTE CEHTRAL-FARTE 1
ACTIVIDADES Capacidadsr Firicar |..-!. [T} |I|J
Capacid | Hanifar
ad tacilm
1. Maxima
Fucrza
Exploriva | B
Rorirt Acrobiza | =
Anacrobic
Maxima
Uelozidad brpl iRk
Ficazzitin
Ertatiza
Flexibilidad Dinamiza |[#
ACTITIDADES Capacidadar Tiampm FITO
1. Acoplamiznta
Z. Ritmao
Frutanarcs al mayer tiompn rukrs Equilibrin:h H
A Oritntacion
5. Diiferenciacin
[ Reaccidn %
7. Adaptacidn
¥ Foner Earizor e Mouimid
FARTE CEHTRAL-FARTE 2
ACTITIDADES Thcmicm Tacticm Tisampm COHOS, PLATILLDS,
1. darconrmr ringlatrack L] L] RAMPAS TAELAS DE
2. HADERA DISTIHTOS
£ TAHARDS
a4
FARTE FIHAL
ACTITIDADES Tiaompm 1 Actividad
1.Ertiramicnto REH SUFERIOF A INFERIO
c.Fictroalimentazitin de lazlare walorer LAalMFORTACHA DEL MEDI
Z.FRekroalimentazin e ¢jerziziar propucrkor OAFASOYMAS EILOMET
d. Tarear encaray recomendacioner qenerald

FIRHA FORHADOR:0SCAR BURGDS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEFDORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

@rrﬁmﬁa

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIYA ¥ RECREATIYA
2000512022 | Lugar:¥| Mesicipic: ANOLU Hora:d-y N” de zezion: 16

Fecha: N de semana: 8

Edades-14-1T
RFECCIONAMIE X

Hombre del Formador:0FCAR JAYIER BURGDS MN™ de deportistaz: 10

INICIACION NOAMENTACI

Objetivo General: Mejorar la capacidad aerobica
Dbjetive Ecpecifico: Mejorar I3 condicion Fizica de los deportiztas Freste 3 la resictencia

DhittiInth_licu o Tactico [enicamente para perfeccionamiento]:

YALORES SOCIALEE T PERZONALES

Conuvivens
Ho\rgﬂ-tn ! a ﬁu'cudi.rcii- ] Fartizipas ]
Hornertidad durkizia Fezonozimicsnkn Autodomin
Trakajoenequipo n Cumplimicy # Juego Limpd 4 Ficcompe ]
DESARROLLD DE LA SESIDH DE CLASE
FARTE IHICIAL
ACTITIDADES Tiempn 8 HI DISCODS T COHDS
1. prusabar crarr cauntrry Introduzzionalaclare | X
Z llamadoalirka F
T Maouilidad Arkizular | X
A Calentamicenko
FARTE CENTRAL-FARTE 1
ACTITIDADES Capacidadsr Firicar h"-‘t- £l Illj CROHOHETRD
Capacid | Hanifar
ad tacilin
1. Racarride pur viar da]l municipin Fusrza Maxzima
r3 Exploriva
3. _Racurride pur viar dal muncipin . .| Aecrabiza
'R Fiarirkoni Anacrokiza
5 _rprimt ds lagada Maxima
& Velozidad prelazamicnt
T. FReazzian
E Ertakiza
& Flexikilidad Dinamiza
ACTIVIDADES Capacidadar Tiampm
1. Acoplamicnto
Z- Ritma
I Trabkajm tacnica ds dorconrm 5y ar Equilibrich
4. Oricnkacion
5 ju da kimr al raalixar das Diferenciacidn
krprint da llagada Reaccidn
T-tarrenmr cun dirtintar raparficis .ﬁ.daptacién
E roner Earizor 4 Mowimi
FARTE CEHTRAL-FARTE
ACTITIDADES Thcmicm Tactica Tismpn HATERIALES T RECURSD
- mds rmtaciom
Z.tmma ds Freacusncia cardiaca
3.
o
FARTE FIHAL
ACTIVIDADES Tiampm H Actividad HATERIALES T RECURSD
1.Ertiramicnto FREM SUFERIOR & INFERIOH
Z.Fetroalimentazin de la zlare valarer LA IMFORTACIA DEL MEDI
Z.Fetrpalimentazitinde ¢jerzizior propucrkar EOAFAZOY MAS KILOMETH
4. Tarear encarayrecomendacioner qenerald

FIRHA FORHADDR:-OSCAR BEURGDS
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEFORTES CUNDINAMARCA
FPLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEFORTI¥A ¥ RECREA 11¥A

‘g‘.m

Fecha:

EREEE | Lugar-¥] Musicipio-ANOL

Hora: 44N de zezign: 1T

N de cemama: 3

Hombre del Formador:0F5C

INICIACION | PHOAMENT ACID

AR JAYIER BUR

N de deportiztasz: 10
I IHFEEL‘-IDHA.HIEH'I

Edades-14-1T
x

Dbjetivo General:
Dbjetive Especifico: Mejorar la condicion Fizica

Fortalecer Ia capacidad coordinatira

coordisativa de los deportistas

Dbjetive Tecnico o Tactico [unicaments pars perfeccionamiental):

YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Conuiven:
Fierpektn X a Aukndirzip Q¥ Farkizipas b
Hm.rl:idqd bl Juﬂu H Ficconocimicnto Autodomin H
Trakajo en equipn Cumplimicg s Juzgolimp] & Fh-cump.:-d
DESARROLLO DE LA SESIOH DE CLASE
FARTE IHICIAL
ACTITVIDADES Tiampm Z0H DISCOS T COMOS
I, Trabajur tacnica kunny Introduccionalazlare | B
3 llamado alirta 1
EN Maouvilidad Artizular E 1
i.. Calenkamicsnkn
FARTE CEHTRAL-FARTE 1
ACTIVIDADES Capacidadsr Firicar h..-!. 1) Hj CROHOHETRD TROHCOS
Capacid | Manifarx LLANHNTAS, PIEDRALS
ad tacilm
I F Maxima
uerra
E.parm mhrtaculer tascnica H Exploriva
I . circwitm con mhrtacular . .| Acrokiza | E
Rerrken=i -
'R Anacrobicy
[ Maxima
fomajurar com cods intentm o Yelozidad prplazamic B
I.ralida rapids pars majurar Fieazzibn | X
k. Erkakiza
[ 'R Flexikilidad Dinamiza
ACTIVIDADES Capacidadar Tieampm
L Acoplamicnto
E. Ritma %
3 _Bunny hup Equilil:-rin:h ]
N Orientacidn
5. Diferenciacion
E. Fieaccion 4
I-tarremmr con dirtintar rupa .ﬁ.daptaci-ﬂn
k. roner Barizor 4 Movimi
FARTE CGEHTRAL-FARTE 2
ACTITVIDADES Thcmicm Tacticm Tiempm HATERIALES T RECURSD
Ikrakajm ds retacinn
Etmma ds Fracusncia
3
L
FARTE FIHAL
ACTITIDADES Tiempm 1 Actividad HATERIALES T RECURSD
Ertiramicnto REMZUFERIOR & INFERIO
LFctroalimentacitindelazlare LAIMFORTACIA DEL MEDI
L Retroalimentacitinde cjerziciar OAFASOYMASEILOMET
I. Tarear en cara ¥ recomendacioner 4

FIRMHA FORMADOR: 05CAR Bl




&
INDEFORTES CUNDINAMARC A bf DERORTES
FLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIYA ¥ RECREATIVA

N de cemama: 3

Edade=z-14-1T
x

INICIACION

Objetive General: Mejorar la capacidad asrobica
Objetive Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportiztaz freste 3 la resiztencia

RFECCIONAMIE

Dbjetivo Tecnico o Tactico [enicaments para perfeccionamiento):

YALORES SOCIALEE T PERZSONALES

Conviven:l
Ficrpoto I a b Autodircip B i i
H&wtidqd JuLiciq Ficzono<imd 2
Tr-ub_qi_n &r #q\iﬁ-u " Cumglimi#ntn Jun-au LimEiu I
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
FARTE IHICIAL
ACTIVIDADES Tiampn 28 HY TIDEOS
1 tipmr da kiciclatar Introduzzionalazlare | E
Z llamado alirka 4
3. Maouilidad Arkizular
s CGalenkamicnkn
FARTE CENTRAL-FARTE 1
ACTIVIDADES Capacidadsr Firicar h"-‘l- LT Hj CROMOMETRO
Capacid | Hanifar
ad tacibm
lantreansammisntn ds Fands Mazxima
Fucrza
Z._ Exploriva | B
Fantranamisntn ds Funde pur lar wid Fiori .| Aerokiza | E
orrkenal -
FAnacrokizd
S rprimt ds llagada Maxima | X
[ Yelozidad prplazamicntn
r . Ficazzitin
¥, Ertatiza
& Flezikilidad Dinamiza
ACTITIDADES Capacidader Tiempm
1. Acoplamicnto
Z- Ritmo
3 parm pur mbrtaculer Equilil:-ri-:-
4 Oricntacion
5 Diferenciacian
L] Fieaccion
T-tarranmr cun dirtintar raparficiean .ﬁ.dapta-:i-in
¥, roncr Earizor 4 Movimi
FARTE CEHTRAL-FARTE 2
ACTITIDADES Thcmicm Tacticm Tismpm HATERIALES T RECURSO
F ] da Fr ia cardiaca
3.
LN
FARTE FIHAL
ACTITVIDADES Tiampm 1 Actividad HATERIALES T RECURSO
1.Ertiramicnto FFEN SUFERIOF A INFERIOH
2.Fictroalimenta<itinde la zlarc valorer LAIMFORTACIADEL MEDI
I FRetroalimentazitn de ojerzizior propucrtor FOAFAZ0YMAS KILOMETH
d.Tarcar encaray recomendazioner qeneraler

FIRHMA FORMADOR: 05CAR BEURGDS




o GOEBERNACION DE CUNDINAMARCA
e INDEFORTES CUNDINAMARCA ar NOERCRTES

0= FLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPDRTI¥VA ¥ RECREATIVA

YALDRES SOCIALES ¥ FERSDNALES

[
Fierpoto ] a i Fiukodir=ip§ H Fartizipaz
Honertidad Jurkizia Fieconocimicnko Autodomin b
Trakajocnequipo Cumplimicy & Jud-;nLimaH Ficsom o

DESARROLLO DE LA SESIDH DE CLASE
FARTE IMICIAL

ACTITIDADES Wirmpn ZDH DISCOS T COHOS
1. Tecnica da Flau Introduccionala<lare | B
.. llamado alirea |
3. Mowilidad Arkizular E §
d__calsntamisntm sarpacificm Calentamicnto | ]
FARTE CEHTRAL-FARTE 1
ACTIVIDADES Capacidadar Firicar rmpe JBH DISCOS T COHDS
Capacid | Hanifar
ad tacihm
1 gincanar En tarrsnm planm y sn darconrm Fucrza Maxima
Explariva
Forick Acrokiza | x

Anacrokica

Mazxima

Yelozidad prelazamicn x

Fic-azzitin
Ertatica
Flexikilidad Dinamica |=
ACTIVIDADES Capacidadar Tiampm DISCOS T COHDS
1 agincanar sn tarranm rartice .-‘-.co-plamitnto-
Z. Ritma
3. Equilibric x
a Orienkacién
5. Diferencizeidn
L3 Fieaccidn
7. Adaphacian x
+. koner Earizor 4e Fovimid
FARTE CEHTRAL-FARTE
ACTITVIDADES Thcmicm Tackticm HATERIALES T RECURSD
l.campaticimnar ds gincanar msnmr tismpn L] x
[ z
3.
4.
FARTE FIHAL
ACTITVIDADES Tirmps 10 fActividad HATERIALES T RECURSO
1.Ertiramicntn EH SUFERIOFR & IHFEFI
2. Fekroalimentazitinde la zlare valares AIMFORTACIA DEL MED
Z.Retroalimentacitnde ojerciciar propucrkor AFASOYMAS KILOME
d. Tarear en carayrezomendazioner qeneraler

FIRMA FORMADDR:-0SCAR BURGD S




FLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEFORTES CUNDINAMARCA

bfh‘.ﬂ:ﬂ"ﬁ

ESCUELAS DE FORMACION DEFORTIVA ¥ RECREATIVA

N de semana: T
Edadez:-10-14

Fimalizacion de cad

Objetivo Ezpecifico: Mejorar la Fexibilidad

Dhbjetivo Tecnico o Tactico [unicamente

¥ALORES SOCIALES 1

" PEREONALES

Conuiven<d
Hwtotu | ] a ﬁutmﬂr-:ielin-u Farticipac
Hm.rtid-ud Ju_rl:ici-u b Fiv-conosimicnkto Fiutodomin b
Trabajocncquipo Cumplimicnta Jucqo Limpd B Ficcompe
DESARROLLO DE LA SESIOH DE CLASE
PARTE IHIGIAL
ACTITIDADES Tiampm 20 H DISCOS T COHODS
1t charlatrabkajm tacnica dal drmp Introduzzion alazlare 5
F3 Nlamado alirta 4
F. HMawilidad Artizular |
A Calenkamisnkn 5
FARTE CEHTRAL-FARTE 1
ACTITIDADES Capacidadar Firicar t"-t- [L) Hi CIHTAS
Capacid | HaniFarta
ad cilim
1, widam tacunica drap F Maxzima
usrza
F Explariva
T P Acrobiza
. Anacrokiza
[ Maxima
[ Yalozidad Perplazamicntn
7. Fica=zzisn
¥, Ertatiza 4
[N Flezikilidad Dinamiza
ACTIVIDADES Capacidadar Tismpm
1 tallear con preguatar ﬁ\.tDphl‘l‘litl‘ltD
Z. Ritmo
R E quilibria
LH Oricnkacion
L Diferencizeién
k.comm atacar un drap Feaccidn
T Adaptacian
¥, rroner Earizar 4e Mouimicd
FARTE CEHTRAL-FARTE 2
Thcmicm Tacticm Tismpm HMATERIALES T RECURSD
= =
FARTE FIHAL
ACTITIDADES Tizampw 14K Actividad HATERIALES T RECURSD
1.Ertiramicnto FEN SUFERIQR & INFERID
Z.Fictroalimentacitin de la clare walorer L& IMFORTACIA DEL HED
T Fctroalimentazian de ejerzizior propucrtar QAFASOYMASEILOMET
d. Tarear en caray recomendacionor qeneraler

FIRHA FORHADOR:05CAR EURGDS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA # INDEPORTES

FLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA

Fecha: 111052022 | Lugar-P| Masicipic:ANOL] Hora:2-{ N” de sesion: 15

Nombre del Formador:05CAR JAYIER BURGDE N de deportiztaz: 10
INICIACION | DHDAMENTACIC RFECCIONAMIE

N de cemana: T
Edades-10-14

Dhbjetive General: mejorar Iz Feerza del tren inferior I
Dbjetive Ecpecifico: Mejorar Iz condicion Fizica de los deportiztas Fremte 3 I3 recictencia 3 13 fa

Dbitti'r-n- th_li-:n o Tacl:_icn [anicamentes pars perfeccionamiento):
YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Conuiveni
Fimrtn-tn ! Fl Autodircipl Farkizipaz
H&wtidqd ] Ju&q Fieconncimicnto Autodomin "
Trabajoen equipn Cumplimicy # ducqolimpin Fezompe
DESARROLLD DE LA SESIOH DE CLASE
FARTE IHICIAL
ACTITIDADES Tiampn Z80 HI EAHNDAS THERABAHD
1. Trakajm sn gimnarim tran Introduzzionalaczlare | E
.. llamadoalirka 4
I Maouilidad Arkizular
d__calantamisntsm Calentamientn S
FARTE CEHTRAL-FARTE 1
ACTITVIDADES Capacidadar Firicar t"-‘t- L1 Hj DSCDSsS  HAHCUERHAS
Capacid | Hanifar EAHDAS THERABAHD
ad taciln
1trakajm con porm musrtm F Maxima | =x
ucrra
. Explariva
£ FRerirkenszi Fm-rnbl-:.-u
. Anacrokizy x
5_ Maxima
& trakajm da tranrfarsncia s srcald Welosidad prelazamicrd x
T Fieazzitin | x
¥. Ertatiza
_ Flexikilidad Dinamiza |=
ACTITIDADES Capacidader Tiempm DISCOS T COHOS
1slungacion murcular tran Acoplamicnta
Z. Ritmio
3. Equilibriz %
LR Orientacion
5. Diferenciacian
. Fioaccidn
7. Adaptacién x
+. roncr Earizor de Mouimi
FARTE CEHTRAL-FARTE 2
ACTIVIDADES Thcmicm Tackticm 'i-'-t- HATERIALES T RECURSD
1.
Z_
3.
il
FARTE FIHAL
ACTITVIDADES Tiampu 1 Actividad HATERIALES T RECURSO
L.Erkiramicnkn TREH =UFEFRIOFR & INFERIOH
c.Fictroalimentazitn de la clare valorer LA IMFORTACIA DEL MEDI
F.FRetroalimentacitin 4o ojercicior propucrkor x EOAFAZOYMASEILOMETH
d.Tarcar en cara ¥ re<omendazioner qeneraled =

FIRHA FORHADDR:0SCAR BEURGDS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEFORTES CUNDINAMARCA

FPLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEFORTIYA ¥ RECREATIVA
Fecha: 130512022 ] Lagar:PF) Masicipio-ANOL] Hora-2Z-
Hombre del formador:0SCAR JAYIER BURGOS || N” de deportiztaz: 10
INICIACIUN I RFECCIONAMIE
Dhbjetivo General: mejorar cada wna de laz capacidades coordinativas
Dhbjetivo Ezpecifico: Mejorar laz capacidades coordinativas

Dhbjetivo Tecwico o Tactico [anicamente para perfeccionamientol]:
YALOREE SOCIALES ¥ PERSONALES

N de zezion - 16 N de semama: 8

EDADES: 10-14

Convivens
prn-':_n ! a " Flu':udi.rﬂ:iﬁ- H Farkizipaz "
Hﬁﬂidqd JuLi-:i-: Fiezonozimicnko Autodamin
Trakajo ancquipn Cumplimicg ¥ Jueqn LimJH Fiezompe h]
DESARROLLD DE LA SESIOH DE CLASE
FARTE IHICIAL
ACTITIDADES Tismpm 280 HINSCO0S5 CONOS T FLATILLOS
1trakajur tacnicur ringlatrack Inktroduczionalazlare | ¥
llamadao alirta X
3. Mouvilidad Arkicular | X
i _calsntamisntnm axrpscifice Calentamicnta X
FARTE CEHTRAL-FARTE 1
ACTITIDADES Capacidadar Firicar ampm 38 H
Capacid | Hanifar
ad tacikm
1. Maxima
Fucrza
Z. Trabajur da prupincapcinn Exploriva | X
F.. Circuwitm con trommr ds ringlat Fiori .| #derobiza [ =
errkensi -
Anacrobica
FMazxima
Yelozidad prplazamicnto
Ficascitin
Ertatica
Flexibilidad Dinamiza |H
ACTITIDADES Capacidadar Tiampm PITD
1. Acoplamicnto
Z. Ritmo
Formtenarcs ¢+l marer ticmpn rukra Equilil:-rich ]
. Oricntacion
5. DiFerenciatidn
. Rieaccidn i
7. Adaptacion
¥, roner Earicor de Mouvimi
PARTE CENTRAL-FARTE 2
ACTITIDADES Ticmicm Tackicm Tisampm CDHOS, FLATILLOS,
1. dercamrmr ringlatrack I L RAMFAS. TAELAS DE
2 HADERA DISTIHTOS
3 TAHAROS
a_
FARTE FIHAL
ACTITIDADES Tiaompm 1 RActividad
1.Erkiramicntn REH SUFERIOFR & IHFERIQ
Z.Fictroalimentazitin de la clarc valorer LAIMPORTACIA DEL MEDI
k. Fekrpalimenkazitin de ejerziziar DAFASOYMASEILOMET
d, Tarcar ensaray recomendasioner genera

FIRMA FORMADDR:




PLAN DIARI

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

0O DE CLASE

a‘,m

ESCUELAS DE FORMACION DEFORTIVA ¥ RECREATIVA

Fecha: EEREE | Lugar:
Nombre del Formador: OS5
INICIACION

Dbjetivo General:

Municipio: ANOL
AR JAYIER BUR
NDAMENTACI

Hun:E-] N de sesion: IT
N de deportiztas: 10
HFEEC“]H.H.H'E'"T

Mejorar la capacidad aerobica

N de semana: &

Objetivo Especifico: Mejorar la condicion Fisica de los deportiztas freate 3 la resiztencia

Dbjetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento]:
YALODRES SOCIALES ¥ PERSONALES

Convivens
Ficrpcto ] a Fukndirzip 8 Fartizipaz H
Hu_nw":id-:d Jl.l_.r':id:i-: Fic-<ono<imicnko Aukodomin
Trakajocnequipn " Cumplimicg 4 JueqoLimpd & Fic-compern "
DESARROLLD DE LA SESIOHN DE CLASE
PFARTE IHICIAL
ACTIVIDADES Tiampum 20 HE DISCOS T COHDS
1. pruabhar crarr cauntry Inkroduccionalazlare | E
z llamadoalirka 4
3. HMowvilidad Arkizular | E
. Calenkamicnko
FARTE CEHTRAL-FARTE 1
ACTIVIDADES Capacidadar Firicar fempn 30 HI CROHNODHETRD
Capacid | Hanifar
ad tacilin
1. Racurridm pur viar 421 FMaxima
Fucrza
. Explariva
F.. Racurride pur viar dal mw Forirkonsi lh-rul:\-i-c.-:
. Anacrokiza
5 rprint da llaguda Mazxima
6. Yelozidad prplazamicntn
T. Ficazcitin
¥, Ertatiza
5 Flexikilidad Dinamiza
ACTIVIDADES Capacidadar Tiampm
1. Acoplamicnto
. Ritma
3. Trakajmtacnica da darcanr Equilil:-ri-:-
a. Orienkacidn
S mansim ds cambinr al realix Diferenciacian
krprint da lHlagada Feaccian
T-tarranmr cun dirtintar rups .ﬁ.daptaciE-n
% roncr Earizor 4 Mouimi
PRRTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIYIDADES Thcmicm Tacticm Tiampm HATERIALES T RECUERSD
1 trakajm ds retacinn
Z.tmma das Fracuancia
X
il
FARTE FIHAL
ACTIVIDADES Tiampm & Actividad HATEERIALES T RECURSOD
1.Ertiramicnto FREH SUFERIOF & IHFERIOH
g.Fictroalimentacitin de la zlare LAIMFORTACIA DEL MEDI
Z.Ferroalimentazian e cjerciziar FOAFAS0Y MAS KILOMETH
d Tarcaren carayrecomendazioner q

FIRHA FORHADDR:-OSCAR BEW




FPLAN DIARIO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEFORTES CUNDINAMARCA

DE CLASE

=

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIYA ¥ RECREATIYA

INICIACION

Dhbjetive General:

Dhittirn EsEtcil’icn: llltinnr la condicion Fizica § coor

N de sesion: 18
N de deportiztaz: 10

N de semanac 3
Edade=s-10-14

5 RFECCIONAMIE

Fortalecer I3 capacidad coordinatira

E}ittifn th_litn o Tactico [enicamente

YALORES SOCIALES T FPERSONALES

dimativa de los deportiztas
ara perfeccionamiento]:

Conviven<y
Fh\.rgn-tu ! a ﬁu'cudi.r-:ii- ] F‘-cLicipqc ]
Hg\.r'cidqd ] Ju&q " Fieczonozimicnko Aukodomin "
Tr-\'.||:-_-:|i_r.| &N .:-qu_ip-u Cumplimicg Juego Limpd # Ft.:--:urn;.:-g
DESARROLLD DE LA SESIOH DE CLASE
FARTE IHIGIAL
ACTITIDADES Tiampn 28 HI DISCOS T COHODS
1, Trakajur tecanica kunny knp Introduzcionala<lare | X
z llamado alirta 4
3. Mouilidad Arkizular | X
l_. Calenkamicnto
FARTE CEHTRAL-FARTE 1
ACTITIDADES Capacidadsr Firicar fampm 30 Hi CROHOHETRO TROHCOS.
Capacid | ManiFar LLANTAS, FIEDRAS
ad tacilim
1 Maxima
Fucrza
Z_parm mbrtaculor tascnica bunny Exploriva
I__ circuitm con mhrtaculer Fiori .| Aerokiza | X
. erirkensi Anacrokicza
5 Maxima
E majurar con coda intentm ol tiam] Yelozidad prelazamicnd T
T_sralida rapida parsa majurar tismp Ficaczcian | X
3 Ertatiza
5 Flexikilidad Dinamica
ACTITIDADES Capacidadar Tiampm
1. Acoplamicnta
Z- Ritma u
3_EBunar bhnp Equilil:-ri-:- H
a Oricntacion
5. Diferenciacién
o Feaccidn ]
T-tarrsnmr con dirtintar raparficia .*.daptacié-n
3 roner Earizor de Mouimi
FARTE CEHTRAL-FARTE 2
ACTITVIDADES Thcmicm Tacticm Tismpm HATERIALES T RECURSD
1ltrabajw do retacinn
Z tmma da Freacusncia cardiaca
3
LR
FARTE FIHAL
ACTITIDADES Tisompm 1 Actividad HATERIALES T RECURSD
1.Erkiramicnto REN ZUFERIOR & INFERIO
c.Fictroalimentazitin de la <lare valarer LA IMFORTACHA DEL MEDI
F.FRetroalimentacitin de ejercizior QAFASOY MASEILOMET
4. Tarcaren zaray recomendazioner gencrald

FIRHA FORHADDR:-OSCAREURGDS




&
INDEFPORTES CUNDINAMARCA bf DEPETES
PLAN DIARIO DE CLASE

Fecha: 250512022 ] Lagar:¥| Manici
Nombre del Formador:O0SCAR JAYIER BURGOE F N de deportiztasz: 10
INICIACION UNDAMENTACIO] x  FRFECCIONAMIE

Objetivo General: Mejorar la capacidad asrobica

N de semana: 3
Edadez-10-14

Dbjetivo Especifico: Mejorar Ia condicion Fisica de los deportiztas Freste 3 I3 resictencia

Dhitti'ru th_licn o Tacl:_icn- [unicamente para perfeccionamiento]:

YALORES SOCIALEE ¥ PERSONALES
Conuvivency
Ficrpoto I a b Piutodir<ip Qi Fartizipas I
Hﬁkidqd Juﬂq Feconozimd 2
Trqbqin o n-auii-n bl Cumﬁlimiﬁntu Jucgolimpio bl
DESARROLLD DE LA SESIOHN DE CLASE
FARTE IHICIAL
ACTITIDADES Tiampm 28 HI TIDEDS
1 tipmr ds kiciclatar Introduzzionalazlare | E
Z llamado alirta 4
T Mouilidad Articular | X
A Calentamicnkn
FARTE CEHTRAL-FARTE 1
ACTITIDADES Capacidadsr Firicar fampm Tk Hi CROMOMETRO
Capacid | Hamifar
ad tacilin
lantrana Tantm ds Fund Maxima
Fucrza
x_ Explariva | X
I smtramamisntn ds Funde pur lar = . .| Acrokiza | X
Ferirtenci -
i Anacrokiza
5 _rprint ds llagads Maxima | X
. Velocidad prelazamicnto
T Ficazziain
E Ertatiza
5 Flexikilidad Dinamiza
ACTIVIDADES Capacidadar Tiampm
1. Acaplamicnta
Z. Ritma
I parmpur mbrtacular Equilil:-ri-:-
d Orientacidn
5 Dif crenciacion
i Breaccion
T-tarranmr cmn dirtintar ruparFicid .ﬁ.daptacian
E roner Earicor o Mowimi
FARTE CENTRAL-FARTE £
ACTITIDADES Theni Tacki Tisompm HATERIALES T RECURSD
1.trabajm da retacinn
Z.tmma ds Fracusncia cardiaca
3.
i
FARTE FINAL
ACTITIDADES Tisompn 1 Actividad HATERIALES T RECURSO
1.Ertiramicnkn FREH ZUFEFRIOFR A INFERIOH
C.Fickroalimenkazitinde la clare valarer LA IMFORTACH DEL MEDI
Z.Fekrpalimenkazian 4e ojerziziar FOAFASOY MAS KILOMETH
d. Tarcar ¢ncaray rezomendazioner general

FIRHA FORHADDR:OSCARBURGDS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
Ty INDEFORTES CUNDINAMARCA bf INDEPORTES

C FPLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEFORTIYA ¥ RECRBEATIYA
2700582022 | Lugar:¥]| Mesicipio:ANOL] Hora:2- N de cecion: 20 N de cemana: 3

Fecha:

Nombre del Formador - OSCARJAYIER BURGOS | N” de deportiztas: 10 Edades: 10-14
INICIACION NHDAMENT ACIO RFECCIDONAMIENT]
Dbhjetive General: Mejorar Iz capacidad anaercbica I

Objetive Ecpecifico: Mejorar Ia condicion fizica de los deportiztas Freste 3 13 reciztencia amaer

Dhbjetivo Tecnico o Tactico [unicaments para perfeccionamiento]:

YALORES SOCIALES T PERSONALES
Convivens
Fierpoto a Aukndirciplina
H&wtidqd J\.l_r'ciciq Ficcono<imicnto bl
Tr-ub_qi_u oh n-ql\ﬂi-u I Cumplimicg & JuegqoLimpd &
DESARROLLD DE LA SESIOH DE CLASE
FARTE IHICIAL
ACTIVIDADES Tiampu Z8# HI
1. shurt track Introduzzionalazlare | B
3 llamado alirta F
3 Mowilidad Artizular 4
A Calenkamicnkn
FARTE CENTRAL-FARTE 1
ACTIFIDADES Capacidadsr Firicar E"-‘t- LT Hj CROHNOMHETRO T PITO
Capacid | HaniFar
ad tacilin
1. Mazxima
Fucrza
2 trabajm ds rapaticinner sn tram Exploriva | X
T ) .| Acraokiza
FRerirkanzi -
d_Trakajur da rprint Anacrokiz
S Trabkajur da rprint Maxima | X
[ Yelozidad prplazamicntk
7. ralidar Feazzian | E
¥ Ertatiza
- Flexikilidad Dinamiza
ACTITIDADES Capacidader Tiempm
1. Acoplamicnto
2. Cadencin Ritmo
3. Equilibria
A Orientacidn
5_ Diferenciacian
krprint ds Hlaqguda Fieaccidn
T-rprint ds llagada yralida .ﬁ.daptacién
¥ roncr Earizar 4 Mouimi
FARTE CEHTRAL-FARTE Z
ACTIVIDADES Ticmicm Tacticm Tiscmpm HATERIALES T RECURSD
FARTE FIHAL
ACTIVIDADES Tieompn 1 Actividad HATERIALES T RECURSO
1.Ertiramicntn [TREM SUFEFRIQF & INFERIOH
2.Fictroalimenta<itinde la zlarc valorer LA IMFORTACIA DEL MEDI
Z.FRetroalimentazitin de sjerciziar EQOAFASOYHAS EILOMETH
d, Targar en carayre<comendacioner generalg

FIRHA FORHADDR:OSCAR BEURGDE




PLAN DIARIO DE CLASES JUNIO

ﬁ’; INDEPORTES CUNDINAMARCA pf HEARIE
= PLAN DIARID DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: ﬂ-I-HJSIEHEEI Lugar-FOLIDEFORTIYO EL Pﬂ?q Musicipio: ANDLAIN Hora:2-4 I N de sesion: 13 N de semana: T
IHo-brt del Formador:0SCAR JAYIER BURGOE MORA N de deportiztaz: 10 Edade=-10-14
INICIACION | FUNDAMENTACION X [ERFECCIONAMIENT

Objetive General: fortalecer capacidades coordimativas

Objetive Especifico: Mejorar la capacidades coordinatiras

Objetive Tecnico o Tactico [wnicamente para perfeccionamiento]:

YALORES SOCIALES Y PERSONALES

Canviven
Respeta = cia # Autodiscig # Farticipac
Honestidad Justicia Feconocimiento Autodomiy i
Trabajo en equipo Cumplimig Jueqo Lim] # Fiecomper]
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tismpn 24 H OISCOS ¥ CONDOS
1. Tecnica de Flow Introduccion ala X
2. llamado alista A
3. Mowvilidad Articular [ X
4__calentamiento especifico Calentamiento =
PARTE CENTRAL-FARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas empa 38 HI DISCOS ¥ CONDS
Capacid | Manifes
ad tacion
l.gincanas. En terreno plano § en descenso Fuerza [akima
2. Explosiva
3. . .| Aerobica |z
4. esistenc] Anasrobica
o Iazima
6. Mejorar tiempo en cada recorrido Welocidad psplazamier x
7. Beaccion
8. E=tatica
a. Flezibilidad| Dinamica [«
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo DISCOS ¥ CONOS
legincanas en terreno rustico Acoplamienta
2. Bitmo
3. Equilibric L]
4. Orientacian
5. Diferenciacian
6. Reaccion
7. Adaptacidn i
I3 nes Basicos de Maovin
PARTE CENTRAL-FARTE 2
ACTI¥YIDADES Técnico Tactico MATERIALES ¥ RECURSO
lLcompeticiones de gincanas menor tiempo = =
. =
3.
4.
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tiempn 18 Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.E=tiramiento M SUPERIOR & INFER
2 Fetroalimentacion de la clase valores IMFPORTACIA DEL MY
3 Fetroalimentacidn de ejercicios propuestos b FAS0 Y MAS KILOM
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:O5CAR BURGODS




PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

o

Fecha: 06105:2022] Lugar: polideportivo EL PORY Municipio: AHOLAI§Hora:2-{N" de sesidn: 14 N de semana: 7

Nombre del Formador: OSCAR JAVIER BURGOS MORA N de deportistas: 10

INICIACION UNODAMENTACION % __ ERFECCIONAMIEN

Edades:10-14

DObjetivo General: reconocer la lexibilidad como una de las capacidades mas importantes al inicio v finalizacion de cada

DObjetivo Especifico: Mejorar la Fexibilidad

DObjetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):

YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Convivens
Fespeto = ia Autodiscipling Farticipaci
Honestidad Justicia ki Feconacimisnto Autadomir i
Trabajo en equipo Cumgplimiento Jueqo Limyg # Fecompen
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tiempo 20 M OISCOS ¥ CONOS
1.t charla trabajo tecnica del drop Introducecion ala clase | X
2 llamado a lista =
3 Mlowilidad Articular =
4 Calentamiento =
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas empo 90 M CINTAS
Capacid | Manifesta
ad cibn
1. video tecnica drop Fuerza Maxlrr.ua
2 Euplosiva
3 : .| Aerobica
4. Fiesistenci Anacrobica
L Makima
E Welocidad Pesplazamiento
7 Feaccidn
L Estatica |®
a Flexibilidad| Dinamica
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo
1taller con preguntas Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibric
4. Origntacidn
5. Diferenciacian
6.como atacar un drop Beaccidn
[ Adaptacian
[} ones Bazicos de Movimi
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico Tiempo | MATERIALES ¥ RECURSO
1.trnajo en terreno tecnica drop z z
2.
3
4.
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tiempo 10§ Actividad MATERIALES ¥ RECURSDO
1.Estiramiento EN SUPERIOR A INFERI
2 Retraalimentacion de la clase valores R IMPORTACIA DEL MET
3.Retroalimentacitin de ejercicios propuestos A PASDY MAS KILOME
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:0SCAR BURGODS




et D -j“' INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
‘ﬁ#;ﬁ";: PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: TH0SI2022 ] Lugar: Pl Municipio: ANCOL Hnra:E—I N de sesidn: 15 N de semana: ¥
Nombre del Formador: OSCAR JAVIER BURGOS MO N de deportistas: 10 Edades:10-14

INICIACION UNDAMENTACION b EHFEEEIDHAHIEHT
Objetive General: mejorar la fuerza del tren inferior
Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia a la fue
Objetive Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento]:

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Conviven
Respeto = cia Autodiscig A F articipac
Honestidad b Justicia Feconocimisnto Autodomif b
Trabajo en equipo Cumplimie] & Juego Limpic Fiecomper
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTI¥IDADES Tiempo 20 M| BANDAS THERABAMND
1. Trabajo en gimnasio tren Introduccion ala | X
2. llamado alista =
3. Mowilidad Articular | X
4 .calentamiento Calentamiento =

FPARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas empo_ 30 M| DISCOS ., MANCUERNAS
Capacid | Manifes BANDAS THERABAND
ad tacion

Ltrabajo con peso muerto Fuerza Maxin.'ua z
2. Enxplosiva
3. . .| Berohica
4. Bsistenct Anagrobicd x
B Mlagima
6.trabajo de transferencia en escald Velocidad bzplazamien =
7. Fieaccion | x
8. E=statica
9. Fleibilidad| Dinamica | #

ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo DISCOS ¥ CONOS
l.elongacion muscular tren Acoplamienta
2. Ritmo
3. Equilibric %
4 Crientacion
5. Diferenciacian
6. Reaccidn
i Adaptacion L
8. nes Bagicos de Mowim

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTI¥IDADES Técnico Tactico Tiempo |MATERIALES ¥ RECURSO
1.
z
3.
4.

PARTE FINAL

ACTI¥IDADES Tiempo 1 Actividad [MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento FEN SUFERIOR: & INFERI]
2 FBetroalimentacidn de la claze valares b IMPORTACLHS DEL MED
3. Fetroalimentacidn de gjercicias b A FPASDY MAS KILOME
4. Tareas en casay recomendaciones genen %

FIRMA FORMADOR:OSCAR BURG
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INDEPORTES CUNDIHAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

- qmtims

Fecha:

13205/2022 | Lugar:P{ Municipio:ANOLA Hora:2-4 N de sesion : 16

N de semana: 8

Nombre del Formador-05CAR JAYIER BURGOS MC

INICIACION

N° de deportistas: 10

NDAMEMNTACION = EHFEEEIDNAMIEH'IT

EDADES: 10-14

Objetivo General: mejorar cada una de las capacidades coordinativas

Objetivo Especifico: Mejorar las capacidades coordinativas

Dbjetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento]:

YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Zonuiven
Fiezpeto = cia " .ﬁ.utndiﬁciJ “ F'articipacl H
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomi
Trabajo en equipo Cumplimig # Juego Limg # Fecompel “
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
FPARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tiempo 20 MISCOS CONOS ¥ PLATILLO
Ltrabajos tecnicos singletrack Introduccionala | X
llamado alista =
3. Mowilidad Articular | X
4. _calentamiento especifico Calentamiento =
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas bmpo 90 M
Capacid | Manifes
ad tacion
1 Pl azima
Z2.Trabajos de propiocepcion Fuerza Explozival x
3.. Circuito con tramos de single- ., . Aernblga z
4. B naerobica
5. flaima |
E. Velocidad pzplazamienta
7. Fieaccion
B E=statica
a. Flexibilidad Dinamica| =
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo FITO
B Acoplamiento
B Ritmo
J.sotenerce el magor tiempo sob Equilibric bl
4. Orientacidon
5 Oiferenciacian
6. Feaccion #
A Adaptacian
8. nes Bazicos de Movin
PARTE CENTRAL-FPARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico Tiempo CONOS. PLATILLOS,
1. descensos singletrack = A RAMPAS TABLAS DE
2. MADERA DISTINTOS
3. TAMAHRDS
4.
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tiempo 1 Actividad [
1.E=tiramiento EN SUPERIOR & INFEFI
2. Retroalimentacion de la clase valores IMFORTACLHS DEL ME
2.Retroalimentacian de ejercicios A PRS0 MAS KILOME
4. Tareas en casa | recomendacionss g

FIRMA FORMADODR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
s INDEPORTES CUNDINAMARCA IOEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: #884%%#|Lugar: P]| Municipio:ANOLA Hora:2-4 N de sesidn: 17 M de semana: §

Nombre del Formador: OSCAR JAYIER BURGO N de deportistas: 10

INICIACIUN NOAMENTACIUN = EHFEEEIDHAMIEHTT

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]-

YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Conwiven
Fespeto = cia .‘:'.thDdiSCi[I - Farticipac -
Honestidad Justicia Feconocimisnto Autodomi
Trabajo en equipo X Cumplimig X Juego Limd & Fecompe #
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
FARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tiempo 20 M OISCOSs ¥ CONDS
1. pruebas cross country Introduccion ala [ X
2 llamado a lista b
3 flowilidad Articular | X
4. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTI¥VIDADES Capacidades Fisicas  jempo 90 M CRONOMETRHO
Capacid [Manifes
ad tacion
1 Becorrido por vias del Fuerza Maﬂlma
2. Enplosiva
3. Recorrido por vias del m esisten .ﬁ.en:-l:-lcla
4. o naerobica
5 cprint de llegada Paxima |
6. Velocidad pzplazamiento
7. Fieaccidn
B Es=tatica
a9 Flegibilidad Dinamica
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo
1 Bcoplamiento
2. Ritmio
3. Trabajo tecnica de descen Equilibric
4 Orientacidn
S.manejo de cambios al reali Diferenciacion
G_sprint de llegada Feaccion
7. terrenos con distintas sup Adaptacidn
8 nes Bagicos de Maovin
FPARTE CENTRAL-FARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico Tiempo  [MATERIALES ¥ RECURSO
1.trabajo de rotacion
2 toma de Frecuencia
3.
4.
PARETE FINAL
ACTI¥IDADES Tiempo ; Actividad [MATERIALES ¥ RECURSO
1.E=tiramiento EM SUFPERIOR A INFERI
2 Fetroalimentacion de la claze B IMPORTACLS DEL ME
3 Retroalimentacion de ejercicios & FASOY MAS KILOME
4 Tareas en cagay recomendacion

FIRMA FORMADOR:OSCAR




INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARID

DE CLASE

»f INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA

Fecha:

INICIACION

]

bjetivo General:

2000512022 ] Lugar: P] Municipio: ANOL{Hora:2-|N" de sesién: 18

N de semana: 3

MNombre del Formador:OSCARJAYIER BURGOS M N de deportistas: 10
BFECCIONAMIEN

fortalecer la capacidad coordinativa

Edades:10-14

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

Objetivoe Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiental:
VALORBRES SOCIALES Y PERSONALES

Conviven
Fespeto X cia Autodiscig = Farticipac H
Honestidad i Justicia | Feconocimiento Autodomiy b
Trabajo en equipo Cumplimig] & Juego Lim] & Recomper
DESARROLLO OE LA SESION DE CLASE
FARTE INICIAL

ACTI¥IDADES Tiempo 20 M OISCOS ¥ CONOS
1. Trabajos tecnica bunny hop Introduccionala | X
2 llamado alista =
3 Mlowilidad Articular | &
4 Calentamignto

PARTE CENTRAL-FARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas empo 30 M CRONOMETRO
Capacid | Manifes TRONCOS. LLANTAS,
ad tacion PIEDRAS

1 [akima
2. paso obstaculos teecnica bunny Fuerza Explosiva
3.. circuito con obstaculos P—— .ﬁ.e-rc-blcfa k3
4 Anaerobica
LR [akima
E.mejorar con cada intento el tiem) ¥elocidad bzplazamien] ¥
7. salida rapida para mejorar tiemp Feaccion [ X
LR E=statica
9. Flezibilidad| Dinamica

ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo
1 Bcoplamisnto
2. Ritma ,
3. Bunny hop Equilibrio i
4. Crientacidn
5. Diferenciacian
6. Feaccidn #
7. terrenos con distintas superficie Adaptacidn
g nes Bazicos de Movin

PARTE CENTRAL-FARTE 2

ACTI¥IDADES Técnico Tactico Tiempo |MATERIALES ¥ RECURSO
1trabajo de rotacion
2 toma de frecuencia cardiaca
3.
4.

PARTE FINAL

ACTI¥IDADES Tiempo 1 Actividad [MATERIALES ¥ RECURSO
1.E=stiramiento EN SUPERICR & INFERI
2. Retroalimentacion de la clase valores b IMPORTACIA DEL ME
2Retroalimentacion de ejercicios A PASOY MAS KILOME
4. Tareas encaszay recomendaciones geny

FIRMA FORMADDOR:-OSCARBURC




. INDEPORTES CUNDINAMARCA
‘;1.-'-"- PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

pl.mﬁﬁ

Fecha: 25M0517022] Lugar:

Nombre del Formador: OSCAR JAVIER BURGOS M N de deportistas: 10
INICIACION

Municipio: ANDL 4 Hnra:E—l N de sesidn: 19 N de semana: 3

Edades:10-14

| X EFI_FEEEIDH#HIEHT

Objetivo General: Mejorar la capacidad aerobica

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

VALORES SOCIALES Y PEFIEDHALES

Coanviven
Fezpeto b cia b Autodiscig B Farticipac b
Honestidad Justicia Feconoci] £ Autodomiy
Trabajo en equipo # Cumplimiento Jueqo Limpio Riecomper ki
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
FARTE INICIAL

ACTI¥IDADES Tiempo 20 M ¥IDEDS
1tipos de bicicletas Introduecionala | X
2 llamado alista =
3. Movilidad Articular | X
4. Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas empo 30 M CRONOMETRO
Capacid | Manifes
ad tacion

Lentrenammiento de fondo Fuerza Maxlma
2. Explosiva | X
3 entrenamiento de Fondo por las § esistencid .ﬁ.ernhln:,ta =
4 Anaerobica
5. sprint_de llegada Masima | %
E. Velocidad psplazamiento
7. Feaccién
8. Exstatica
] Flexibilidad) Dinamica

ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo
1. Beoplamiento
2. Ritmao
3. paso por obhstaculos Equilibric
4 Crientacidn
5 Diferenciacidn
& Reaccidn
7. terrenos con distintas superficid Adaptacidn
8. nes Basicos de Movin

PARTE CENTRAL-FARTE 2

ACTI¥YIDADES Técnico Tactico Tiempo |[MATERIALES ¥ RECURSO
1trabajo de rotacion
2.toma de frecuencia cardiaca
3.
4.

PARTE FINAL

ACTI¥IDADES Tiempo 1 Actividad |[MATERIALES ¥ RECURSD
1Ez=tiramiento KEN SUFERICR & INFEFRN
2 Fetroalimentacion de la clase valores B IMFPORTACIA DEL MET
3.Fetroalimentacion de ejercicios A PASOY MAS KILOME
4. Tareas en casa y recomendaciones gen

FIRMA FORMADOR:OSCARBURCE




ol GOBERMACION DE CUNDINAMARCA
P@*‘” INDEPORTES CUNDINAMARCA q‘ NOEPORTES
i PLAN DMARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA
| Fecha: 270512022 ] Lugar-¥1| Municipio-ANOL Hnra:Z--llhl' de sesidn: 20 M de semana:- 9
MNombre del Formador : 0OSCARJAYIER BURGOS portistas: 10 Edades: 10-14

INICIACION | PHNDAMENTACIOl ®X ERFECCIONAMIENT

Objetivo General: Mejorar la capacidad anaerobica

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

Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento]:

YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Conuiven
Fiespeto cia Autodisciplina F articipas
Honestidad Jdusticia Heconocimisnto Ltod o b
Trabajo en equipo k3 Cumplimig » Jueqo Limg # Fecompe
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTI¥IDADES Tiempo 20 M
1. short track Introduccion ala | X
2 llamado a lista =
3. flowilidad Articular [ X
4 Calentamiento
PARTE CENTRAL-FARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas |empo 90 M| CRONOMETRO ¥ PITOD
Capaci | Manife
dad | stacion
1 flazima
2. trabajo de repeticiones en tram Fuerza Explosiva | X
3 . .| Berobica
4. Trabajos de sprint esistencl Pnaerobica
5. Trabajos de sprint Mazima [ %
B. Yelocidad fsplazamiento
7. salidas Feaccion| X
B Estatica
a9 Flezibilidad Dinamica
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo
1 Acoplamiento
2. Cadencia Ritmo
ER Equilibric
4. Drientacicn
5. Diferenciacion
G_sprint de llegada Fieaccian
¥. sprint de llegada gy salida Adaptacian
B nes Basicos de Moy
PARTE CENTRAL-FARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURS0O
1trabajo de rotacion
Z2toma de Frecuencia cardiaca
3.
4.
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tiempo Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento EMN SUPERIOR & INFERI
2 Betroalimentacion de la clase valares BIMPORTACIA DEL ME|
3 Fetroalimentacion de ejercicios £ PASOY MAS EILOME
4. Tareas en casa y recomendaciones ge

FIRMA FORMADOR:OSCAR BUF




r-t;l:::-':ﬂ

PLANEACIONES JUNIO

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

qiﬂ‘.ﬂ.ﬂ'h‘:

Fecha:

0310672022 |Lugar: ¥1{ Musicipio:ANOLAIM

Hora:d-6 IH' de secion: 12

N de cemana: &

Hombre del Formador:03CAR JAYIER BURGOE MORA

N de deportistasz: 10

Edades14-1T

INICIACION | FUNDAMENTACION ERFECCIONAMIENT X
Objetivo General: Fortalecer capacidades coordinativas
Objetivo Especifico: Mejorar la capacidades coordinatiraz
Objetivo Tecnico o Tactico [enicamente para perfeccionamiento]:
VYALORES SOCIALES Y PERSONALES
Conuiven
Fespeto = via # Autodizcig @ P articipac
Hanestidad Justicia Feconocimiento Autodomiy H
Trabajo en equipo Cumplimig] # Jueqa Lim] # Fecomped]
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
FPARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tismpn 20 H| OISCOS ¥ CONDOS
1. Tecnica de How Introduccionala | X
2. llamado alista =
3. Pelowilidad Articular | X
4_calentamiento especifico Calentamiento b

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTI¥IDADES

Capacidades Fisicas

Capa

ad

cid [ Manifes

tacion

Lgincanas. En terreno plano y en

Fuer

[lazima

za -
Exploziva

esistencii

Aerobica

Anasrobica

- Mejorar tiempo en cada recorri

alos

Mlaxima

idad

bsplazamier]

Feaccian

bl Fd el il ol ol ol

Flexibi

Eztatica

lidad| Dinamica

==

DISCOS ¥ CONOS

ACTI¥IDADES

Ca

pacidades

Tiempo

legincanas en terreno rustico

Acoplamiento

Ritmao

Equilibric

==

Orientacién

Diferenciacidan

Besaccidn

4,

daptacion

H

bl el o ol ol ol

nes Bazicos de Moyin

PARTE CENTRHAL-FPARTE 2

DISCOS ¥ CONOS

ACTI¥IDADES [ Técnico Tactico MATERIALES ¥ RECURS0
lLcompeticiones de gincanas men = =
2. =
3.
4.

PARTE FINAL

ACTI¥IDADES Tismpn 18 Actividad MATERIALES ¥ RECURS0
1.E=tiramiento I SUFERICR & INFEH
2 Retroalimentacion de la clase valores IMPORTACIA DEL MY
3 FRetroalimentacidn de ejercicios B PASO Y MAS KILON
4. Tareas en casay recomendaciones ge

FIRMA FORMADOR: O5CAR BUI




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA éf INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

|Fecha: | 080682022 | Lugar-¥1] Municipio:ANOLAIN Hora:4-§ N° de sesidn: 13 N de semana: B
Nombre del Furmadul:DSE.'AFl JAYIER BURGOS MORA | N de deportistas: 10 Edades:14-17
INICIACION | FUNDAMENTACION RFECCIONAMIENY o

Objetivo General: reconocer la flezibilidad como una de las capacidades mas importantes al inicio § fina
Objetivo Especifico: Mejorar la Fezibilidad
Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento]):

YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Lonuiven
Respeto = Cia Lutodisciplina Farticipac
Haonestidad Justicia A Feconocimisnto Autodomi b
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limd A Fecompe
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
FPARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tiempo 20 M DISCOS ¥ CONOS
1.t charla trabajo tecnica del drop Introduccion ala clase | &
2 llamado alista b
3. Mowilidad Articular [ X
4 Calentamiznto =
FPARTE CENTRAL-FARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas empo 90 kA CINTAS
Capacid | Manifest
ad acion
1, video tecnica drop Fusrza Mamn.'ua
2 Exploziva
3 - o] Perobica
L2 esistenc Anaerobica
LR Mlagima
& Velocidad jesplazamiento
7 Fieaccidn
8 Estatiza | X
a Flezibilidad Dinamica
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo
1taller con preguntas Booplamiento
2. Ritrmio
3 Equilibric
4 Orientacion
5. Diferenciacian
G.como atacar un drop Feaccion
7. Adaptacion
8 lones Basicos de Mowim,
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico Tiempo [MATERIALES ¥ RECURSO
Ltrnajo en terreno tecnica drop z z
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tiempo 10 Actividad MATERIALES ¥ RECURSD
1.E=tiramiento El SUPERIOR A INFER
2 Fetroalimentacion de la clase valores IMPORTACIA DEL ME]
3.Retroalimentacion de ejercicios o PAs0 Y MAS KILORY
4 Tareas en caga Yy recomendacionss gener 3

FIRMA FORMADOR : OSCAR BUREG
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPCRTES
PLAN DIARIO DE CLASE !

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
|Fecha: | 10#06/2022 |Lugar-¥l] Municipio:ANOLA Hora:4-§ N" de sesidn: 14 M de semana: 7

|

Nombre del Formador: OSCAR JAYIER BURGOS] N de deportistas: 10 Edade=s-14-17
INICIACION | INDAMENTACION ERFECCIONAMIENT] o

Objetivo General: mejorar la Fuerza del tren inferior
Objetivo Especifico: Mejorar la condicion Fisica de los deportistas frente a la resistencia a la fue
Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento]:

YALORBES SOCIALES ¥ PERSONALES
Convivenci
Ruzpeto X bl Autodizciph
Honeskidad X Justicia Blecomocimiznts X
Trabaio =h eguipo EumEIirni-:n| o Juego Lim
DESARROLLD DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTI¥VIDADES Tiempo 20 MI BANDAS THERABAND
1 Trabajo «n gimsasic tren Introduccion ala clase | X
2.. llamada 2 lizta x
3. Mavilidad Articular | X
i __calentamiento Calentamicnka x

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIYVIDADES Capacidades Fisicas cmpo 30 M| DISCOS . MANCUERNAS
Capacid | Manifest BANDAS THERABAND
ad acidm
1_trabajo con peso muerto F Maxima | x
ueraa -

2. Exploziva
3.. Rezistencia purobics
L Anacrabica| x
5. laxima
G trabajo de tramzferencia en ezcall Velodidad |esplazamicnd x
B Feaccidn | x
. Eztatica
3. Flexibilidad| Dinamica | x

ACTI¥VIDADES Capacidades Tiempo DISCOS 7 CONDS
Lelongacion muscular tren Acoplamiento
2. Ritmo
5. Equilibric x
4. Orientacicn
5. Diferenciacion
6. Fieaccian
1. Adaptacian ¥
8. anes Basicos de Movimi

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTI¥VIDADES Tecmico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTI¥VIDADES Tiempo 19 Actividad MATERIALES T RECURSD
1.Eztiramiznta REM EUPERIOR & INFERIQ
2 Retroalimentacidn de la clase valores L& IMPORT ACIA DEL MEDI]
G.Rckroalimentacidn de cjercicios % 0 A PAED Y MAE KILOMET)
4. Tarcas ¢n caza Y recomendacionss genersy %

FIRMA FORMADOR: OSCAR BUR




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

&{ INDEPORTES

Fecha:

1510642022 | Lugar-¥1] Municipio: ANOL{ Hora:4-§ N de sesidn:15

N de semana: §

Nombre del Furmadur:ﬂgl:.ﬁ.ﬂ JAYIER BURGOS MO| N- de deportistas: 10

EDADES: 14-17

INICIACION

UNDAMENTACION

RFECCIONAMIENT] =

Objetivo General: mejorar cada una de las capacidades coordinativas

Objetivo Especifico: Mejorar las capacidades coordinativas

Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento]:

YALORES SOCIALES

Y PERSOMNALES

Canuiven
Fespeto cia b .ﬁ.utndigcirl b Farticipac b
Honestidad Justicia Feconocimiento Autodomi
Trabajo en equipa Cumplimig Juego Limd % Fecomps E
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
FARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tiempo 20 MISCOS CONOS ¥ PLATILLO
1.trabajos tecnicos singletrack Introduccion ala | X
llamado alista =
3. Mowilidad Articalar | X
4__calentamiento especifico Calentamienta =
PARTE CENTRAL-FARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas pmpo 30 M
Capacid | Manifes
ad tacion
1. Mazima
2_Trabajos de propiocepcion Fuerza Explosiva | X
3__ Circuito con tramos de singlet JT— .ﬁ.e-ml:-h:.ta z
L2 [enaerobica
LR felatima |
6. Velocidad bzplazamiento
7. Fieaccion
B E=tatica
a9 Flezibilidad Dinamica | &=
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo PITO
1 Booplamiento
2. Ritmio
J.sotenerce el magor tiempo sobry Equilibric A
4 Qrientacion
5. Oiferenciacian
6. Fieaccian H
7. Adaptacidn
HE nes Bazicos de Mowin
FPARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico Tiempo CONOS, PLATILLOS,
1. descensos singletrack = X RAMPAS. TABLAS DE
2. MADERA DISTINTOS
3. TAMAHOS
4.
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tiempo 1 Actividad
1.E=tiramiento El SUPERIOR & INFER
2 Fetroalimentacion de la clase valares IMPORTACIA DEL ME
3.Fetroalimentacion de ejercicios A FPasO Y MAS KILOME
4. Tareas en casa y recomendaciones gen

FIRMA FORMADOR:OS5CAR BUR




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

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

INDEPORTES

[Fecha: | 1710642022 | Lugar:¥l] Municipio: ANMOL] Hora:4-§ N° de sesidn: 16 N de semana:

Nombre del Fnlmadnr:[&EAH JAYIER BURGOS M N de deportistas: 10

Edades-14-17

INICIACION | PINDAMENTACION

ERFECCIONAMIENT] =

Objetivo General: Mejorar la capacidad aerohica

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

Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento]:

¥YALORES SOCIALES ¥ FERSONMALES

Coanvivenci
Respeto X ] Autodizcipl X Participacid X
Henestidad dusticia Beconocimicnto Autodamin
Trabaje «n eguiE--:' - I:urnEIirnitn| x Juege m?rx Recamétnj X

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTI¥IDADEZ Tiempo 20 M| DISCOE ¥ CONOE
1. prachas cross country Intreduccion ala claze | X
2 llamade 2 lista X
3. Movilidad Articular | X
[ Calentamicnko
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas jempo 30 M| CRONDMETRO
Capacid | Manifest
ad aciom
1.Recorrido por rias del municipio Fucras Fazxima
2. Exploziva
3.. Recorride por rvias del muncipio Fresistencia .".r.-roblc-a
& Anacrobica
5. sprint_de llegada MWaxima

6. Welocidad [ozplazamicnto
T. Rieaccidn
8. Eztatica
3. Flexibilidad] Dinamica
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo
1. Acoplamisnto
2. Ritmo
3. Trabajo tecnica de descenso y asc Equilibrig
4. Orientacion
S.manejo de cambios al realizar descd Diferenciacian
G.sprint de llegada Reaccion
T. terrenos con distintas superficies ,ﬁ.daptacién
8. anes Bazicos de Movimi
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécmico Tackico Ticmpo MATERIALES ¥ RECURSO
1.trabajo de rotacion
2 toma de Frecuencia cardiaca
3.
LN
PARTE FINAL
ACTI¥VIDADES Ticmpo & Actividad MATERIALES ¥ RECURZO

1.Eztiramicnta

REM ELUPERIOR & INFERID

2. Retroalimentacidn de la clase valores

L& IMPORTACIA DEL MED

FRctroalimentacidn de ejercicios propusstos

DA PAZOD Y MAE KILOMET

4. Tareas eh €33y recomendacionss generales

FIRMA FORMADOR:OSCAR BURGD
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o INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
r__'_,.r‘
= PLAH DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: | 2210612022 |Lugar- V] Municipio- ANOL{Hora: 4N de sesién: 17
Nombre del Formador:

INICIACI

N de semana: 3
: Edades:14-17
RFECCIONAMIENT o

UNDAMENTACI

Objetivo General: _fortalecer la capacidad coordinativa
Objetiva Especifico: Mejorar la condicion fisica vy coordinativa de los deportistas

Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento]:
VYALORES SOCIALES % PERSONALES

Conuiven
Fespeto b cia Autodiscig = Farticipac “
Honestidad H Justicia |\ Feconocimiento Aurodomiy #
Trabajo en equipo Cumplimig] = Juego Lim] Fecomper
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
FARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tiempo 20 M OISCOS ¥ CONOS
1. Trabajos tecnica bunny hop Introduccion ala =
2 llamado alista b
3. Mowilidad Arkicular | X
4. Calentamiento
FARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas empo 90 M CRONOMETRO
Capacid | Manifes TRONCOS. LLANTAS,
ad tacion FIEDRAS
1 Plakima
Z2_ paso obstaculos teecnica bunn Fuerza Explosiva
3.. circuito con obstaculos esistencid .ﬁ.ernbh::a =
L Anaerobica
5. Platima
6.mejorar con cada intento el tien Yelocidad pzplazamier ¥
7. salida rapida para mejorar tiem Feaccian | X
B Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo
1. Bcoplamiento
2. Ritmo -
3. Bunny hop Equilibric il
4 CQrientacian
5 Diferenciacian
E. Reaccian #
7. terrenos con distintas superfic Adaptacian
2 nes Bagicos de Movin]
PARTE CENTRAL-FARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico Tiempo |MATERIALES ¥ RECURSO
1Ltrabajo de rotacion
Z2toma de frecuencia cardiaca
3.
4.
FPARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tiempo 1 Actividad |MATERIALES ¥ RECURSO
1.E=stiramiento EMN SUFERIOR & INFERI
2 Retraalimentacian de 1a clase valores p, IMPORTACIA DEL ME|
3.Retroalimentacian de ejercicios AFPASDY MAS KILOME
4 Tareas en casayrecomendaciones ge

FIRMA FORMADOR: OSCAR BUI




£
INDEPORTES CUNDINAMARCA ér INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA

Fecha: 240642022 | Lugar-¥1] Municipio: ANOLAHora-4-§ N- de sesidn: 18 M de semana: 9
MNombre del Formador:05CAR JAYIER BURGOS MOH N de deportistas: 10 Edades-14-17
INICIACION | UNDAMENTACION RFECCIONAMIENT] 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):

YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Conviven
Fezpeto = cia # .ﬁ.utndiichl # Participac A
Honestidad Justicia FReconociy 2 Autadami
Trabajo en equipo b Cumplimignto Juego Limpio Recompe i

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTI¥IDADES Tiempo 20 kM ¥IDEDS
1tipos de bicicletas Introduccion ala | X
2 llamado a lista =
3. Plowilidad Articular | =
4. Calentamiento

FARTE CENTHAL-FARTE 1

ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas  fempo 90 M CRONOMETRO
Capacid | Manifes
ad tacion
lentrenammiento de fondo Fuerza Mamrr_la
2. Explosivg | X
J.entrenamiento de Fondo por las » Perobica | X
naerobica
5. sprint_de llegada Mazima [¥
B. Welocidad pzplazamiento
7. Feaccion
8
b

esistenci

bl

E=tatica
Flesibilidad Dinamica

ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo
Acoplamiento
Ritmo

. paso por obstaculos Equilibric
Orientacian
Diferenciacian
Feaccidn
- terrenos con distintas superficie Adaptacian
nes Basicos de Movin
FPARTE CENTRAL-PARTE 2

00|l | O [T o | | P |

ACTI¥IDADES Técnico Tactico Tiempo [MATERIALES ¥ RECURSO
1trabajo de rotacion
2.toma de frecuencia cardiaca

3.
4.
FPARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tiempo 1 Actividad [MATERIALES ¥ RECURSO

1.Estiramiento EM SUFERICR A INFERI

2 Retroalimentacion de la slase valares R IMPORTACIA DEL ME

2 Retroalimentacian de ejercicios A FPASOY MAS KILOME]

4. Tareas en casa |y recomendaciones gens

FIRMA FORMADOR: OSCAR BURI
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INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DMARID

DE CLASE

gfmrss

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

N de semana: 9

|Fecha: | #5358#3# | Lugar:¥I] Municipio: ANOL]Hora:4-§ N° de sesidn: 18

or:0SCAR JAYIER BURGO| N de deportistas: 10

MNombre del Forma

Edades-14-17

INICIACION |

PNDAMENTACION

RFECCIONAMIEN

=

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):

¥YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Convivenci
Fiespto X 3 s Aurodizcipl £
Henestidad duzticia FI-:conoci_mi_Z
Trabai-:- &h tgl.liEn:' X I:urnEIimi-:nl:-:h Juego I.i_mE'i-:h x
DESARROLLD DE LA SEZ10N DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 N YIDEOE
1.tipos de bicicletas Introduccion a la claze | X
2 llamada a liska x
3. Fovilidad Articular | X
[ Calentamicnto
PARTE CENTRAL-FARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas mpo 30 K CRONDMETRO
Capacid | Manifest
ad aciom
1 entrenammicnto de Fosdo Fucras Mlaxima
2. Explosiva | X
F.entrenamiento de Fondo por 1z Frosi | Aerobica | X
exlzbencia -
LN Anacrobica
5 sprint_de llegada Mazxima | X
6. Welocidad Jesplazamiznto
1. Fieaccidn
[i S Eztatica
3. Flexibilidad| Dinamica
ACTI¥IDADEZ Capacidades Tiempo
1 Acoplamiento
2. Ritmo
3. pazo por obstaculos Equilibriz
4 Orientacion
5 Diferenciacion
& Feaccian

T. terrenos con distintas saperfi

Adaptacidn

&.

|-q.|-.¢5 Easicos de Maovimi

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTI¥IDADESE Ticmico Tactico Tiempoe | MATERIALEE ¥ RECURSD
l.trabajo de rotacion
2. toma de Frecuencia cardiaca
3.
i

PARTE FINAL

ACTI¥IDADES Tiempo 1§ Actividad | MATERIALES ¥ RECURSD
1.Eztiramiznks EN EUPERIOR & INFERI
2. Retroalimentacidn de la clase valores B IIPORT ACIA DEL ME
FRetroalimentacidn de ejercicios A PAED Y MAS EILOME
4. Tareas ¢n caza y recomendacione:s gen

FIRMA FORMADOR: DSCAR BL




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEFORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: I HEPHEJEHEE|LIH:I:PDLIDEPDH

Hombre del Formador: D3CAR JAYIER B
INICIACION X

Musicipio:ANDLAIMA
IRGOS MORA

FUHDA.HEHT.M:IE!

|Hora:2 - 4
M de deportistas:

_Ll

] N d: sesicn: 13

H de semanaz T

Dbjetivo Gentral:Ejecutar morimientos bisicos elementales del Ciclomontaiizmo .

Dbjetive Ezpecifico: Capacidades tsgtcificas por medio de Gymkanas para detesctar las habilidades motrices en 2 bicicleta,

Dhjetiva TecLico o Tactico [anicaments B

AN Etrftccinlalitltn]:

FERFECCIONAMIENT O
me permitan realizar accionts motrices gue

Edades:6-10

YALORES SOCIALES

T PERZONALES

Fierpetn Conuivensia i1 Aukodircipling i1 Farkizipazitn i1
Haorertidad " Jurkizia Ficzonosimicnko i Autodominio
Trakajocn cquipo Cumplimicnto 8 JucqoLimpio Ficcomponra

DESARROLLD DE LA SESIOH DE CLASE

FARTE IHICIAL

ACTITIDADES Tiampm 2 HIH BIUGICLETA
Lpmricimn an la kiciclata Introduzcion alaclare |
& Hlamadoalirta z
3 Maovilidad Artizular
i Calenkamicnto
PARTE CEHTRAL-FARTE 1
ACTITIDADES Capacidadar Firicar Tismpm 3% HEI COMFUTADDR BIGCICLETA
Capacidad | Hanifartac
1 m sxplicacinn puricion su la kiciclata Fucrza Maxima
da tacnicarrm a bicic Euplariva
3. Fierirkencia ﬁ”ublc_d
'R Anacrokiza
5 Maxima
K. Welozidad [ enk
F Ficaz<itin
K. Erkatiza
('R Flexibilidad Dinamiza
ACTITIDADES Capacidadar Tieampn
Itallar com praguntar Acoplamitnto
=0 MIH
2. Ritmo
3. Equilibriz
i Orientacin
5. Diferenciacidn
k. Ricatcidn
i Adaptacidan
E. Fatroner BEaricor 4 Movimicnko
FARTE CEHTRAL-FARTE 2
ACTIFIDADES Thcmicm Tacticm Tiempm HATERIALES T RECURSO
Lubicacimmsmbra la biciclets ds lur dapurtird
FARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiampmn 14 H| Rctividad HATERIALES T RECURSD

Ertiramisntn

TREH ZUFERICE & INFERIOR

LFRctroalimentacibin de la clarc walores

FOARLAIMPORTACIS DEL MEDIO AHME|

s.Fictroalimentazign o ejercicior propucrtor

FASOAFASOYMASKILOMETROS

L. Tarcar on carayrecomendacioner qeneraler

FIRHA FORHADDR:0OSCAR BURGODS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

L hs
-
A
e T
S

=

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 06J0622022 |Lugar-POLIDEF{ Musicipio: ANOLAIN Hora:2 -4 N de sesion: 14 N de semana: T
Nombre del Formador: EISI:AFI JAYIER BURGOS MORA | N- de deportistas: 10 Edades:-6-10
INICIACION | o UNDAMENTACION RFECCIONAMIENT]

Objetivo General:-Ejecutar movimientos bisicos elementales del Ciclomontafiismo que permitan realizar 4§

Objetivo Especifico: Capacidades especificas por medio de Gymkanas para detectar laz habilidades motid

Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento}:

YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

L onuiven
Fespeto X cia b E.utcn:lisciJ A Farticipac
_ Honestidad Justicia Reconocimisnto f.utcud-:-mi #
Trabajo en eguipo Cumplimig # Juega Limd & Fecompel|
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tiempo 20 M DISCOS ¥ CONDS
1_ubicacion de medidas sobre la Introduccion a la =
2. llamado alista =
3. Mlonilidad Articular | X

4__calentamiento especifico

Calentamiento =

FARTE CENTRAL-PARTE

1

ACTI¥IDADES

Capacidades Fisicas

empo 40MIDS CONOS PITO Y BICICLE

Capacid | Manifes
ad tacion
l.pruebas gymkanas Fuerza Mlagima
2. Subirse gy bajarse de la bicibleta de Exploziva
3 Fic zac : .| Aerobica | x
4 _Equilibrio esistencl Pnaerobica
S.desplazamientos cortos y largos flaxima

6. Mejorar el tiempo en la realizacion

Velocidad psplazamier =

7. Fieacaian
8. E=tatica
9. Fleibilidad Dinamica |

ACTI¥VIDADES Capacidades Tiempo [P5 CONOS PITO ¥ BICICLE
lgymkanas en terreno liso Aooplamisnto z 30 MM
2. Ritmo
3 Equilibric b
4. Orientacion
5. Diferenciacion
E. Feaccian
7. Adaptacian %
B nez Basicos de Maovin

PARTE CENTRAL-FARTE 2

ACTI¥IDADES Técnico Tactico Tiempo [5Y RECURS0 CONOS Y E
l.competiciones de gimkanas menor b = X 20 MIN
2.
3.
4.

PARTE FINAL
ACTI¥VIDADES Tiempo | Actividad [MATERIALES ¥ RECURSO

1 E=tiramiento

JEM SUPERIOR & INFERI

2 Retroalimentacion de la clase valores

b IMFORTACHS DEL ME

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestas

AFASOY MAS KILOME

4. Tareas en casayrecomendaciones generale

FIRMA FORMADOR: O5CAR BURGD!




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DMARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

-

Fecha: 070602022 | Lugar-P{ Municipio: ANOL]Hora:2 -|N- de sesidn: 15 M de semana: 7
Nombre del Fulmadur:DSEAFl JAYIER BURGOS MOR N de deportistas: 10 Edades:6-10
INICIACION | = pNDAMENTACION ERFECCIONAMIENT

Objetivo General: -Ejecutar movimientos basicos elementales del Ciclomontafiismo que permitan real

Objetivo Especifico:Capacidades especificas por medio de Gymkanas para detectar las habilidades m|

Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento]:

¥YALOBES SOCIALES ¥ PERSONALES
Canvivenci
F!t_-:ptto x I b Autodi:-:ip b Participacid b
Honestidad duzticia Fieconocimy Aukadomin
Trabajo en equips Cumplimicn] X Jucgo Limpic Flcc-omglenj
DESARROLLD DE LA SESIEIH DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTI¥IDADES Tiempo 20 MICASCO DUANTES T GAFAS
Limportancia de los elementos de Introduccion ala claze | X
2 llamado a lista X
3. Mowilidad Articular | X
d__calentamiento especifico Calentamicnta x

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fizicas jempo 40MICONOS PITD T BICICLETAS
Capacid | Manifest
ad acidm

1. P_rItI:-:s gymkanas Fucraa Ma:-:irr:a
2._z=ic Zac Explaziva
J.. Saltos lasta delantera ¢ delantera Frosistencia Aerobica | X
4. equilibrie sobre la cicla Anacrobica
5. Mlaxima
6. Welocidad |esplazamicn] X
1. Feaccidn
[N Estatica | X
3. Flexibilidad] Dinamica

ACTI¥IDADESE Capacidades Tiempo (CONOE PITO Y BICICLETAS
1.circuite de ejercicios gymkanas Acoplamiento x 20 MIN
2. Ritmio x
3. Equilibric X
4 Crientacicn
5. Diferenciacion
6. Feaccidn X
T. Adaptacidn
8. ones Bagicos de Movimi

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTI¥IDADES TEcmice Tactico Tiempo (LEZ T RECURE0 CONOZ BIC
1. prucbkas gymkamas en terrenc destapa 30 MIN
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTI¥IDADES Tiempo 1§ Actividad MATERIALES ¥ RECUR3ZD
1.Eztiramiento REM UPERIOR & INFERICS
2.Rtroalimentacidn de la clase valores L& IMPORT ACKA DEL MED
S.Retroalimentacidn de cjercicios propusstos b A& PAED T MAS EILOMET]
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: DSCAR JAYIER B




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEFORTES CUNDINAMARC A

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y BECREATIVA

g

[Fecha: | 09M06/2022 | Lugar:-POLIDEFORT] Musicipic: ANDLY Hora:2 -| N” de sesién: 16 | N de cemana: 8
Hombre del Formador:DSCAR JAYIER BURGOS MORA N de Deportitas - 10 Edades:G-10
INICIACION | x JUNDAMENT ACION [RFECCIONAMIENT]

Objetivo General: Ejecatar movimientos bisicos clementales del Ciclomonstasismo que permitan realizar acciones

Objetivo Expecifico:Capacidades especificaz por medic de Gymkanas para detectar laz babilidades motrices e

DObjetivo Tecnico o Tactico [enicamentes para perfeccionamiento]:

YALOREE SOCIALES T PEREONALES

Convivent
F!-:_;pcl:c' x i x Autadizcig X
Honestidad b dusticia Fecangcimiznko X,
Trabajo cncquips Cumplimiz] X Juego Limy X

DESARROLLD OE LA SEZION DE CLAZE

PARTE INICIAL

ACTI¥IDADES Tiempo 20 K
1Importancia del aszeo personal g de 13 bici | Introduccion 3 la clase| X
2 . llamada a lista x
3 Movilidad Articular |32
A _calentamicnto Calentamicnto X

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTI¥IDADES Capacidade=s Fisicaz
Capaci |Manifes
dad taciom
1.prlle_b_:s _g,-i:l:s _ Fucraa Ma:-:lrr:a
2_Equilibrio zobre I bicicleta Explasiva
F_caltos en la dos reedas Frocictenc Aerobica [ x
d_zic zac Anaerobice
S.desplazamientos larges cortos FAaxima

.

Welocidad foplazamicn x

empo 400 CONOS PITO BICICLETA

i Reaccidn | X
8. Estatica
a. Flexibilidag Dinamica | x

ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo DISCOS PITD ¥ CONDS
1. Circuito ¢n menor ticmpo Acoplamisnta x 20 MM
2. Ritma
3. Equilibrio X
A Orienkacidn
5. Diiferenciacidn
6 Fieaccidn
T Adapkacidn X
[ niez Basicos de Movim

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Ticmico Tactico Tiempe |EZ Y RECURID CONDE B
1. carrera de pruchaz gymkanas X x 30 MIN
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTI¥IDADEE Tiempo 1 Actividad |MATERIALES T RECURSD
1.Eztiramiznka EM SUPERIOR & INFERI
2.Retroalimentacidn de la clase valores IMPORTACIA DEL ME
3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos A PAZD Y MAE KILOMA
4. Tareaz en casa @ recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: O3CAR BURBDZ:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DMARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

|Fecha: | 1310642022 |Lugar: POLIDEPORTIVO ﬂHuniciEiu: ANOL|Hora:2-]N” de sesidn: 17 N de semana: 8

Nombre del Formador: OSCAR JAVIER BURGOS MORA N de deportistas: 10 Edades:6-10
INICIACION I b IUNDAHEHTHEIEI EHFEEEIDNAHIENT

Objetivo General: Ejecutar movimientos basicos elementales del Ciclomontafismo gue permitan realizar accione

Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):

YALORES SOCIALES Y PERSONALES

Conviven
Fezpeto = cia b Autodiscig = Farticipac
Honestidad Justicia Feconocimiento Autodomiy i
Trabajo en equipo Cumplimig] & Juega Lim] = Fiecompeq]
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tiempo 20 M BICICLETAS
lubicacion de medidas sobre la bicicleta Introduccion ala =
2. llamado alista =
3 [lowilidad Articular [
4..calentamiento especifico Calentamiento H
PARTE CENTRAL-FARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas empo 40MEOS ¥ CONOS BICIBELETAS |
Capacid | Manifes
ad tacion
1.Puebas gqymkanas Fuerza Maxln.'ua
2.saltos Euplosiva
3. equilibrio ; .| Aerobica (=
4. desplazamientos esistenci Anaerobica
5. zic zac Ilaxima
6. Mejorar tiempo en cada ejercicio Velocidad pzplazamier] =
7. Fieaccidn
B Estatica
a Flexibilidad] Dinamica |
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo [0S ¥ CONDS BICIBLETAS |
lgymkanas en terreno rustico Bcoplamienta 20 MM
2. Ritmo H
3. Equilibric [
4. Orientacion
5. Diferenciacian
B. Beaccidn L]
7. Adaptacidn ]
[3 nes Basicos de Mowin
PARTE CENTRAL-FARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico Tiempo  |MATERIALES ¥ RECURSO
lLcompeticiones de gincanas menor tiempo = X 30 MIN
3.
4.
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tiempo 1§ Actividad [MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento EN SUPERIOR & INFERI
2. FRetroalimentacion de la clase valores R IMPORTACIA DEL ME
J.Retroalimentacion de ejercicios propuestos A FAS0 Y MAS KILOME]
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: DSCAR BURGDS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

S INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
_;;1;5_,.- PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA v RECREATIVA
|Fec||a: | 1470612022 | Lugar:¥| Municipio: ANOI Hora:2-| N- de sesion: 18 M de semana: 9

Mombre del Formador:O5CAR JAYIER BUBGDS M N° de deportistas: 10 Edades-&-10
IHIEIA.EIEH | = EHDAMEHTAEIE gHFEEEIDHAMIEH'I

Objetivo General: Ejecutar movimientos basicos elementales del Ciclomontanismo que permita

¥YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Convivenci
F!-:_spcl:o xX o ."-.ul:c-di_scip b Participaci b
Honestidad X duskicia Beconocimisnta Autodomi
Trabajo en cquipes ¥ Cumplimizrg Juega Lima ¥, RQCQQ ¥
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIYIDADES Ticmpo 20 mi DISCOS ¥ CONOE
1.Correccion postara sobre Iz Introduccion a la clase | X
2 llamada a lista xX
3. Movilidad Articular | X
4. Calentamiente especifico Calentamicnto
PARTE CENTRAL-PFARTE 1
ACTIVIDADE: Capacidades Fisicas cmpo 30 M| CRONOMETRO PITO
Capacid | Manifes
ad tacidm
1.Recorride por rias del municipic Fueras Maxima
= Exploziva
3.. Recorrido por rias del muncipio . .| Acrabica
LN E E Rezictencia Anacrobical X
5. Mlaxima
6. Welocidad psplazamicnto
7. Reaccicn
& Eztatica
3 Flexibilidad Dinamica
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo x
3. Trabajo inciciacion 3 la tecnica de Equilibrig w
d Reconocer algunos lugares del mas Orientacian ¥
5. jo de cambios al realizar desc|  Oiferenciacion
B.terrenos con distintaz superficies Feaccion
7. Adaptacicn
8. lenez Basicos de Mavimi «
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADER TEcmico Tackico Ticmpo MATERIALES ¥ RECURSO
1.trabajo de rotacion x x
Z2.toma de Frecuencia cardiaca
I
[
PARTE FINAL
ACTIYIDADES Tiempo 1 Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Eztiramiznta F:EEM ZUUPERIOR & INFERI]
2.Fetraalimentacién de la clase valares & IMIPORT & 514 DEL BMED
3. Petroalimentacidn de ejercicios prapusstas [ A PAS0Y MAS KILORET]
4. Tareas en caza p recomendacionss genseraled

FIRMA FORMADOR: O03CAR BURGI




INDEPORTES CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
=5 bf NOEPORTES

foen T PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA v RECREATIVA
IFtcla: I 1640612022 |Lugar-¥iasz wrbasaz y rarales del manicip] Masicipic: ANOLAIMAM Hora:2-4 [N de sesion: 13 M de semanaz 3
MHombre del Formador: BSCH.R JAY¥IER BURGODS MORA M de deportistas: 10 EDADES: 6-10
INICIACION | x | FUNDAMENTACION ERFECCIONAMIENT]

Objetive Gemeral: Ejecutar morimientos bisicos elementales del Ciclomontaiizmo gue permitan realizar acciones motrices que permitan df

Objetive MejorCapacidades especificas por medio de Gymkanas para detectar las habilidades motrices en la bicicleta

DObjetivo Tecnico o Tactico [wnicamente para perfeccionamiento]:
YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Caonvivens
Fh:_-:-p-eto i Autodizciplif X Participac b
Honestidad X dusticia | ¥ Reconocimicnto Autodomi
Trabajo cn eguipo b Cumplimic] ¥ Juego Lirnpix Recoﬂ b
DESARROLLO DE LA SEZION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIYIDADES Ticmpo 20M BICIBLETAS
1. Correccion postura sobre 1a bicicleta Intreduccion a la claze x
llamada a lista x
3. Movilidad Articular x
d__calentamiento especifico Calentamicnto x
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIYIDADES Capacidades Fisicas kmpo 40 MIAS T RURALES DEL MUK
Capaci | Manifestaci
1..Recorrido por rvias del municipic donde encontraremos tramos Fucrza Maxima
2. Explosiva x
3. Fresistenc Aerobica
4. Anaerobica | X
5. Maxima
5. Welocidad | Desplazamicnte
1. Fieaccidn x
8. Estatica
a. Flexibilidag Dinamica x
ACTIYIDADES Capacidades Tiempo RURALES DEL MUNUCIPFID
1.Trabajo inciciacion 3 I3 tecnica de descenso § ascensos Acoplamicnto S0 AN
2. Reconocer algunos lugares del manicipic Ritma
J.terrenos con distintas superficies Equilibric X
4. Oricntacién
5. Diiferenciacidn
[} Fieaccidn X
T Adaptacién
8. ptrones Basicos de Movimicn| x
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTI¥IDADES Técmico Tactico Tiempo [ANAS DEL MUNICIFIOD BIG
1. Tecmica de pedaleo en subida x 20 MIN
2. Reconocer algunos lugares del manicipio donde
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIYIDADES Ticmpo 10 MI Actiridad
1.Estiramiznto REN SUPERIOR A INFERI]
2.Retroalimentacion de la clase valores A IMPORT ACLA DEL MED
F.FRetroalimentacidn de cjercicios propucstos & PAE0 T MAE KILORMEY
4. Tareas en caza y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: 03CAR BURGOS




-

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEFORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO

DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

2000612022 | Lugar-¥1] Municipio:ANOLA Hora:2-4 N° de sesion: 20

N de semana: 9

MNombre del Formador:O0SCAR JAYIER BURGOS MU

N de de

portistas: 10

Edades:6-10

INICIACION | =

UNDAMENTACION

RFECCIONAMIENT|

Objetivo General: Ejecutar movimientos basicos elementales del Ciclomontaflismo que permitan rea

Objetive Especifico: Capacidades especificas por medio de Gymkanas para detectar las habilidades

Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento]:

YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Conviven
Fezpeto cia .ﬁ.utndischl # P articipac
Haonestidad i Justicia | B Reconocimisnto Autodami *
Trabajo eneguipo Cumplimignto Juego Limg ¥ Fecompe
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
FARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tiempo 20 M
Lreforzamiento conceptos Introduccion ala [ X
2 llamado & lista =
3 Mlowilidad Articular [ X
4 Calentamiento
PARTE CENTRAL-FARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas empo SOMRBONOMETRO ¥ PITO CONC
Capacid | Manifes
ad tacion
1 [atima
2. trabajo de repeticiones en tram Fuerza Explosiva
3 . -] Aerobica
4_ Trabajos de tecnica de pedaled esistenc e nacrobicd =
5 gymkanas Ilagima
6. Yelocidadpbsplazamien x
7. Feaccian
8 E=tatica
a Fleibilidad Dinamica
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo
1 Acoplamisnto
2. Ritmo i
3 Equilibric b
4_Reconocer algunos lugares del Origntacion
5. Diferenciacion
6. Feaccion
7. Adaptacian
[ nes Basicos de Mowin ¢
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico Tiempo |MATERIALES ¥ RECURSO
1trabajo de rotacion x
2 toma de Frecuencia cardiaca
3.
4
FPARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tiempo 1 Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.E=tiramiento EN SUPERIOR A INFER
2 Retroalimentacion de la clase valores IMFORTALCIA DEL ME
2Fetroalimentacidn de ejercicios A PAS0Y MAS EILOME
4. Tareas en cagay recomendaciones ge

FIRMA FORMADOR:0SCAR BUF




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
- INDEPORTES CUNDINAMARCA k INDEPORTES

'&—#‘::'J PLAN MARID DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 210612022 |Lugar:F"DLIIIIEF‘DHTI"||'D EL F'Dﬂ Municipio: ANOLA Hura:Z--‘ N- de sesion: 21 |N- de semana: 10
Nombre del Formador:05CAR JAYIER BURGOS MORA N de deportistas: 10 EDADES: 6-10
INICIACION | ® UNDAMENTACION JRFECCIONAMIEN]|

Objetivo General: Ejecutar movimientos basicos elementales del Ciclomontanismo que permitan realizar acciones motric
Objetivo Especifico: Mejorar las capacidades coordinativas
Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento]-

YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Conuiven
Fezpeto = cia Autndisci;l i Farticipac i
Honestidad i Justicia Feconacif Hutodomi
Trabajo en equipo Cumplimig = Juego Limpia Fecompe i
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tiempo 20 N DISCOS ¥ CONOS
1predeportivos Introduccionala | X
2 llamado a lista =
3. Mowilidad Articular | X
4__calentamiento especifico Calentamiento =
PARTE CENTRAL-FARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas mpo 30 N
Capacid | Manifes
ad tacion
1 [lanima
2. Fuerza Enplosiva
3. : .| Aerobica
4 Descenso escaleras de distintos tamaiios Beistent! lanaerobicy X
5. Iakima
' Velocidad bzplazamiento
T.mejorar tiempos de desplazamiento Feaccian | X
8. Estatica
a. Flezibilidad Dinamica | ¥
ACTIYIDADES Capacidades Tiempo FITO CONOS
1 Acoplamienta
2. Riitmia H
3_salalom con una sola mano § alterno izgider Equilibric b
4 Orientacian
5. Diferenciacian
[ Feaccidn
7. distintos tamaios en los obstaculos Adaptacian B
8. nes Basicos de Mowin
FARTE CENTRAL-FARTE 2
ACTI¥YIDADES Técnico Tactico Tiempo
1.trabajo de rotacion
Z2.toma de Frecuencia cardiaca
3.
4.
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tiempo Actividad
1.E=tiramiento I SUFERIOR A INFER
2 Retraalimentacion de la clase valares MPORTACIS DEL M
3. FRetroalimentacidn de ejercicios propuestos Fas0 Y MAS KILOM
4. Tareas en casay recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: O5CAR BURGDS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

|Fecha: I 2300612022 | Lugar-polideportivo EL PORYEMNIR | Municipio: ANOLA Hora:2-4 N- de sesion: 22 |N- de semana: 10
Nombre del Furmadur:DSEAFI JAYIER BURGOS MORA N° de deportistas: 10 Edades:6-10
INICIACION | o UNDAMENTACION BFECCIONAMIEN]

Objetivo General: Ejecutar movimientos basicos elementales del Ciclomontafismo que permitan realizar acciones motrices qul
Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia
Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):

¥YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Caonuiven
Fezpeto = cia i .ﬁ.utc\disci;l k] Farticipac i
Honestid ad ] Justicia Reconocimiento Autodomi
Trabajo en equipo i Cumplimig & Juego Limd = Fiecompe i
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Tiempo 10 § DISCOS ¥ CONOS
1distintos tipos de competencia Introduccion ala | X
2 llamado a lista =
3. Movilidad Articular | ¥
1. Calentamienta
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas _ jmpo 90 K CRONODMETRO
Capacid | Manifes
ad tacion
l.circuito senalizado dentro del polideportivo Fuerza [latima
2. Explosiva | X
3. : -] Aerobica [ X
4. esistencl IBnasrobica
5. manejat tecnica de pedaleo [agima [
E.mantener una velocidad constante durante el circuito Velocidadpsplazamierd X
7. Feaccion | ¥
B Estatica
A Flexibilidad Dinamica
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo
1 Acoplamiento
2. Hitmio
3. Trabajo inciciacion a la tecnica de descenso § ascensos, bo Equilibrice
4. Reconocer algunos lugares del municipio Orientacian
S.manejo de cambios al realizar descensos § ascensos Diiferenciacidn
B. Feacaidn
7. terrenos con distintas superficies Adaptacidn
[} nes Basicos de Movin
PARTE CENTRAL-FARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico Tiempo (MATERIALES ¥ RECURSO
1.trabajo de rotacion 10
Z.toma de Frecuencia cardiaca
3.
4.
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tiempo 1 Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento M SUPERICR A INFER
2 Retroalimentacion de la claze valares MPORTACLA DEL M
3 Retroalimentacian de ejercicios propuestos FASO Y MAS KILOM
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: O5CAR BURGOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

ol
c e

e o

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA

a‘.wmr_ﬁ

Fecha: 2710642022 |Lugar:polideportive EL PO Municipio:ANOLM Hora:2-4 N° de sesidn: 23 N de semana: 10
Mombre del Formador: Dgl:A.FI JAYIER BURGOS MORA |N- de deportistas: 10 Edades:&-10
INICIACION | » UNDAMENTACION ERFECCIONAMIENT|

Objetivo General: Ejecutar movimientos basicos elementales del Ciclomontahismo que permitan realizar acciones ma

Dbjetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica § coordinativa de los deportistas

DObjetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento]):

YALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Lonuiven
Fespeto = cia F\utndiEciJ i Farticipac i
Honestidad # Justicia = Feconocimiento Autodomi i
Trabajo en equipo Cumgplimidg = Juego Lirmd Fecompe

DESABROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTI¥IDADES Tiempo Z0OM DISCOS ¥ CONOS
lcuidado de la bicicleta Introduccionala | X
2 llamado a lista =
3. Mowilidad Articular [ X
4. Calentamienta
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas  pmpo 90 MRONOMETRO CONOS PITH
Capacid | Manifes
ad tacion
1 Iaxima
2. Fuerza Euplosiva
3.. circuito de ggymkanas asistani P.e-r-:ul:-u;ta =
4. e naerobica
LR Mlakima
6.mejorar con cada intento el iempo anterior Velocidad psplazamier X
7. salida rapida para mejorar tiempos Feaccion | X
B Estatica
a Flexibilidad Dinamica
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo
1 Acoplamiento
2. Fiitmo i
3. Trahajo inciciacion a la tecnica de descenso § ag Equilibric H
4 Reconocer algunos lugares del municipio Orientacion i
S.manejo de cambios al realizar descensos § ascen Diferenciacion
B_sprint de llegada Fieaccion i
7. terrenos con distintas superficies Adaptacian
[} nes Basicos de Movin
PARTE CENTRAL-FPARTE 2
ACTI¥IDADES Técnico Tactico Tiempo (MATERIALES ¥ RECURSO
1trabajo de rotacion
Z.toma de frecuencia cardiaca
3.
4.
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Tiempo 1 Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramignto EN SUPERIOR A INFER
2 Fetroalimentacion de la claze walores b IMPFORTACIA DEL ME|
2.Fetroalimentacion de ejercicios propuestos A PASOY MAS KILOME
4. Tareas en casa yrecomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:0S5CAR BURGOS




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

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

brmrss B

Fecha: | 28/06/2022 |Lugar-¥ias urbanas g rurales del my Municipio: ANOLAI|Hora:2-4 [N de sesidn: 19 N de semana: 9
Nombre del Formador: DSCAR JAYIER BURGDS MORA N de deportistas: 10 EDADES: 6-10
INICIACION | X FUNDAMENTACION |PERFECCIONAMIENTO

Dbjetivo General: Ejecutar movimientos basicos elementales del Ciclomontaiismo que permitan realizar acciones motrices que permitan deg

Dbjetivo MejorCapacidades especificas por medio de Gymkanas para detectar las habilidades motrices en la bicicleta

Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):

YALORBRES SOCIALES ¥ PERSONALES

Fespeto L onwivenc Autodiscipling Farticipacion ]
Honestidad i Justicia i Feconocimiento Autodominio
Trabajo en equipa i Cumplimieny = Juego Limpia] # Hecompensa E
DESARROLLD DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIYIDADES Tiempo 20MIN BICIBLETAS
1. Comeccion postura sobre la bicicleta Introduccion alaclase |3
llamado a lista A
3 Movilidad Articular |3
4__calentamiento especifico Calentamiento =

PARTE CENTRAL-FPARTE 1
ACTI¥IDADES Capacidades Fisicas iempo 40 MIEBANAS ¥ RURALES DEL MUNUCIH
Capacida | Manifes
d tacion

1._Recorrido por vias del municipio donde encontraremos Fuerzs Mlaxima
2 Explosiva | X
3. . .| Aerobica
4. Riesistencia Wnasrobics X
LR Mlagima
5. Velocidad psplazamiento
7. Fieaccitn | ¥
8. Estatica
a Flexibilidad | Dinamica |

ACTIYIDADES Capacidades Tiempo ¥ RURALES DEL MUNUCIPIO ¥ BI
1.Trabajo inciciacion a la tecnica de descenso §y ascensos Acoplamiento 30 RN
2 Reconocer algunos lugares del municipio Ritmo
Z.terrenos con distintas superficies Equilibric B
4. Orientacion
5. Diiferenciacion
[ Feascion H
7. Adaptacion
3. bnes Basicos de Mowim| &

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTI¥IDADES Técnico Tactico Tiempo  |URBANAS DEL MUNICIFPIO BICICLH
1. Tecnica de pedaleo en subida = 20 MIN
2 Reconocer algunos lugares del municipio donde
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIYIDADES Tiempo 1 Actividad
1.Estiramiento [TREM SUPERIOR A INFERIOH
2 Retroalimentacion de la clase valores LA IMPORTACLA DEL MEDI]
3 Fetroalimentacién de ejercicios propuestos EO & FPASD Y MAS KILOMETH
4. Tareas en casay recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: DSCAR BURGDS




GOBERNACION DE CUNDINAMARC A

PLAN

INDEFORTES CUNDINAMARCA

DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA v RECREATIVA

éfmms

IFttIa: I F0M062022 Lugar-Vias wrbasas g rerales del f Musicipio: ANOLAIMA

Hora:2-4 N de sesion: 13

N de semana: 3

SCAR JAYIER BEURGDE MORA

Hombre del Formador:

N de deportistas: 10

EDADES: &6-10

INICIACION |

x ]

FUNDAMENT ACION

JRFECCIONAMIEN]

Objetive Gemeral: Ejecutar movimiestos bizicos elementales del Ciclomontaiizmo que

permitan realizar acciones motrices gue permi

Objetive MejorCapacidades especificas por medic de Gymkanas para detectar laz hab

ilidades motrices en la bicicleta

Dbjetive Tecnico o Tactice [wnicamente para perfeccionamicnto):

YALORES SOCIALES 7 PERSONALES
Canvivend]
F!-:_sp-:l:c- i .ﬁ.utodﬂl x Parkicipas X
Henestidad X dusticia  § Beconocimicnta Autodomi
Trabajo cn tguipo b Cumplimic] 2 Jyego Limg X Hecoﬂ b
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTI¥IDADES Ticmpo 20N BICIBLET A%
1. Correccion postura sobre la bicicleta Introduccion a la clase X
llamado a lista X
3. Mlovilidad Articular X
d..calentamicnto especifico Calentamiznto X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTI¥VIDADES Capacidade= Fizicas mpo 40 IAS T RURALEES DEL MUK
Capaci | Manifestacion
1._Recorrido por rias del municipic dosde encontraremos Fucras Maxima
2. Explaziva x
i Frosickenc Acrobica
4. Anacrobica X
5. Maxima
5. Velocidad|  Desplazamicnte
1. Reaccidn x
8. Estatica
3. Flexibilidag Dlinamica X
ACTI¥IDADES Capacidades Tiempo RURALES DEL MUNUCIPID
1.Trabajo inciciacion 3 I3 tecnica de descenso gy ascensos Acoplamicnbo S0 I
2. Reconocer algunos lugares del manicipio Ritmao
F_terremos con distintas superficies Equilibric X
[ Orientacian
5. Diiferenciacidn
6. Fieaccidn ES
1. Adaptacidn
8. Patrones Basicos de Mlovimiznbo | 2
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTI¥IDADES Técmico Tactico Tiempo FANAS DEL MUNICIPIO BI]
1. Tecnica de pedales en subida x 20 MIN
2.Reconocer algunes lugares del municipic doade
3.
4.
PARTE FINAL
ACTI¥IDADES Ticmpo 10 MIN Actividad

1.Estiramiznta

M ELPERIOR & INFEH

2.Retroalimentacién de la claze valares

IMPORT ACIA DEL MY

S.Rekroalimentacién de ejercicios propuestos

PAZOD Y MAE KILOM

4. Tareas ¢n casa y recomendacionss generales

FIRMA FORMADOR: 03CAR BURGODS




Anoleima
) S A e <

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 servicios
como MONITOR DE LA ESCUELA DE FORMACION
DEPORTIVA DE CICLOMONTANISO, durante el periodo
comprendido entre el 01 de Mayo de 2022 al 31 de Mayo de
2022, cumpliendo sus obligaciones establecidas en su
respectivo Contrato.

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

-
—_———_

P 1) D
JAV}ERlﬁgRES ORREGO
COORDINADOR DE DEPORTES DEL MUNICIPIO




=. CERTIFICADO DE PERMANENCIA

QUIEN CERTIFICA

Javier Andrés Orrego | Coordinador de deportes

ALCALDIA DE ANOLAIMA
fip s : e semsng

Certifico que el contratista en mencion hizo presencia en esta entidad, ciudad o municipio en
la fecha amba mencionada.
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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, fundamentacion y perfeccionamiento deportivo del ciclomontafiismo
de los nifios, nifias y jévenes entre los 6 a los 17 afios 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 ensefianza,
aprendizaje de cada una de las destrezas del ciclomontafiismo.

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 ocioy 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 ciclomontafiismo

Metodolégicamente 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 poblaciéon 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

Constitucion politica de Colombia

Articulo 52: EI ejercicio del deporte, sus manifestaciones recreativas,
competitivas y autdctonas tienen como funcion la formacién integral de las
personas, preservar y desarrollar una mejor salud en el ser humano. El deporte
y la recreacion, forman parte de la educacion 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 formacion 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 educacion familiar, escolar
y extraescolar de la nifiez y de la juventud para que utilicen el tiempo libre, el
deporte y la recreacion 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 educacion correspondientes los programas necesarios para lograr el
cumplimiento de los objetivos de la Ley

de Educacion General y concurrirdan financieramente para el adelanto de
programas especificos, tales como

Centros de educacion fisica centros de iniciacion y formacion deportiva,
festivales recreativos escolares y juegos Intercolegiados.




Ley 115 de 1994 (ley general de educacion)

Articulo 5, numeral 12: La formacién para la promocién y preservacion de la salud
y la higiene, la prevencién integral de problemas socialmente relevantes, la
educacion fisica, la recreacion, el deporte y la utilizacion adecuada del tiempo
libre

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

Decreto 2225 de 1985

CAPITULO IIl. DE LOS CENTROS DE INICIACION DEPORTIVA:

Articulo 8 Bajo la vigilancia e inspeccion del Ministerio de Educacién Nacional,
créanse los Centros de Iniciacion 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 iniciacién del préximo afio calendario.

Paragrafo. Los planteles educativos aprobados por el Ministerio de Educacion
Nacional podran establecer bajo su dependencia centros de iniciacién 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 9°Son objetivos de los centros de iniciacion deportiva los siguientes:

1. Desarrollar un trabajo interdisciplinario en los 6rdenes 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 caracter administrativo, técnico y pedagogico para
promover la especializacion deportiva.

Articulo 10. Podran ser alumnos de los centros de iniciacion 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
areas 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
coordinacion el equilibrio, la flexibilidad, la agilidad, el ritmo y la resistencia del
nifio y lograr su formacion fisica de base.

2. Nivel de irradiacion deportiva, que inicia el aprendizaje de los fundamentos
bésicos en por lo menos 4 de los siguientes deportes: atletismo, baloncesto,
voleibol, gimnasia, natacion, béisbol, fatbol y patinaje. El alumno debera rotar por
los distintos deportes en su centro.

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

Articulo 13. El Instituto Colombiano de la Juventud y el Deporte y las Juntas
Administradoras Seccionales de Deportes facilitaran la infraestructura fisica y la
implementacion 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 traves de la préactica deportiva.

OBJETIVO GENERAL

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

OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Fundamentar los esquemas de preparacion técnica en diferentes terrenos
con objetos y obstaculos para su iniciacion y su debida correccién de
movimientos ademas de integrar de forma axiolégica y volitiva en la
practica deportiva.

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

e Controlar y fortalecer la preparacion fisica general, preparacion técnica
con y sin bicicleta adaptada y animica de base en el Ciclomontafismo,
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 esta dirigida a los
nifos 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, fundamentacion 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 Ciclomontafiismo Municipio de Anolaima .

QUE ES EL CICLOMONTANISMO

El Ciclomontafiismo Cross country es un deporte olimpico derivado de una
disciplina del ciclismo que consta de ascensos y descensos en lugares
montafnosos, 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.

Se derivan 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.



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

ELEMENTOS PARA LA PRACTICA DEL CICLOMONTARNISMO




ESTRUCTURA POR NIVELES

INICIACION:

OBJETIVO GENERAL

Ejecutar movimientos basicos 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 reaccion acustica y Optica por medio de
ejercicios que estimulen el desarrollo del mismo a partir de Sprint cortos,
carreras de velocidad (con y sin bicicleta).

e Conocer diversas técnicas que se ejecutan sobre la bicicleta para generar
la confianza en sus movimientos.

e Ensefiarlos ejercicios de flexibilidad con facilidad neuropropioceptiva para
mejorar en las técnicas del Ciclomontafiismo.

Contenidos:

Equilibrio, pedaleo, agarre manubrio, posicion sentado, posicion parado en
pedales, frenar, arrancar, acelerar, vista periférica, normas del deporte,
competitividad.

Objetivos especificos Contenidos Medios especificos

Técnica de Movimientos ciclicos,

pedaleo combinacién de
movimientos
Desarrollar la capacidad ritmica
por medio de juego y actividades
adicionales con y sin bicicleta
Ritmo Saltos, lanzamientos,

velocidad, frecuencia

Desarrollar la reaccion acustica y | Conduccion Desplazamientos cortos
Optica por medio de ejercicios que con diferentes
estimulen el desarrollo del mismo direcciones

a partir de Sprint cortos, carreras
de velocidad (con y sin bicicleta).

Velocidad de | Desplazamientos en
reaccion bicicleta y sin bicicleta,
estimulos auditivos,
visuales, tactiles




Postura Equilibrio, Posicion
béasica, movimientos en
bicicleta, inclinacion.

Desarrollar movimientos técnicos Postura, posicion basica,

gue se ejecutan sobre la bicicleta
para generar la confianza en sus
movimientos.

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

Fuerza

fuerza pedaleo

Equilibrio
Flexibilidad

Resistencia

Velocidad

Fuerza

Contenidos y procedimientos de la evaluacion.

e Gymkanas

FUNDAMENTACION

OBJETIVO GENERAL

Desplazamientos cortos,
paso por carreteras y
bases.

Movimientos amplitud
articular

Carrera continua,
Circuitos con
desplazamientos medios

Saltos, desplazamiento
de elementos, saltos,
reacciones simples
Lanzamientos, velocidad,
frecuencia

Movimiento ciclico,
fuerza resistencia.

Asimilar la préactica deportiva especifica de ciclismo o Ciclomontafiismo con una
adecuada técnica, ritmo y habilidades motrices sobre el medio especifico
(bicicleta)



Objetivo especifico.

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

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

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

e Estimular la capacidad de resistencia aerdbica a través de formas jugadas
para mejorar su condicion fisica dentro del programa de formacion.

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 aerdébica, técnica de ascenso y descenso, centro de gravedad
postura,

Objetivos especificos Contenidos Medios especificos




Técnica de
pedaleo

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

Velocidad de
reaccion

Velocidad de
desplazamiento

Fortalecer la técnica de

Parada en pedales
apoyo sobre pedales

Acustico, visual, tactil,
desplazamientos
rapidos.

Cambios de ritmo

conduccion en diversidad de Res,ist_encia Carrera gontinu.a baja
terrenos para la asimilacion y aerobica frecuencia cardiaca
familiarizacion con la bicicleta
generando armonia y fluidez en
ejercicios técnicos T
complementarios Técnica de  Postura, _
ascenso y | desplazamientos,
descenso inclinacién, centro de
gravedad
Centro de Amplitud de
gravedad movimiento, saltos,
(Postura) desplazamiento
postural
Desplazamientos, saltos
Fortalecer el equilibrio dindmico multiples, equilibrio
y estatico por medio de juegos 'y | Equilibrio estatico,

obstaculos para lograr el centro
de gravedad sobre su bicicleta.

Variacion de multiples
apoyos

Equilibrio dinamico



Estimular la capacidad de

resistencia aerdébica a través de
formas jugadas para mejorar su

condicién fisica dentro del
programa de formacion.

Desarrolar en el deportista la
velocidad gestual para la
correccién de movimientos
técnicos del ciclismo y
Ciclomontafismo.

Contenidos y procedimientos de la evaluacion.

Resistencia
aerobica

Velocidad
gestual

Técnica de
pedaleo

Técnica de
ascenso,
descenso

Velocidad
gestual

Técnica de
pedaleo

Técnica de
ascenso,
descenso

Carrera continua
Fartleck
Cambios de ritmo

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

Fluidez, movimientos
rapidos.

Postura,
desplazamientos,
inclinacién, centro de
gravedad

Amplitud de movimiento,
saltos, desplazamiento
postural

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

Fluidez, movimientos
rapidos.

Postura,
desplazamientos,
inclinacién, centro de
gravedad

Amplitud de movimiento,
saltos, desplazamiento
postural

Test de Wells, se realizara la valoracion a cada deportista para verificar

su rango de movilidad.

Test de velocidad 20 metros lanzados, se realizara en terreno plano

contrastando con los varemos nacionales.

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 ejecucion
técnica.

PERFECCIONAMIENTO

OBJETIVO GENERAL DEL NIVEL DE PERFECCIONAMIENTO

e Entrenar a los deportistas de manera especifica con el fin de disefar el
perfil para cada deportista segun modalidad, disciplina contemplando los
niveles de especializacion de las capacidades fisicas y técnicas para
afrontar la competencia.

OBJETIVO ESPECIFICO DEL NIVEL DE PERFECCIONAMIENTO

e Apropiar componentes tedricos y de reglamentacion dirigidos a la asimilacion
de factores técnicos y tacticos, asi como el seguimiento a una planificacion
de los procesos de practica, desarrollo y evaluacion.

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

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

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

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

e Fomentar la apropiacion y pertenencia hacia con el proceso deportivo, con
el municipio y el departamento al igual que la construccion de ciudadania



con un enfoque naturalista, encontrando su papel en la conservacion 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 frustracion.

Demostrar el gusto por la competicion.

Adquirir un somatotipo adecuado para la practica de ciclomontafiismo

PERFECCIONAMIENTO

Ejecutar

programas de

orientacion, Orientacion Lateralidad, cambios de
ubicacién y ritmo, ubicacion
obtencion de espacial.

objetos en lugares
naturales con
desplazamientos
en bicicleta.




Estimular la
resistencia a
traveés circuitos
especificos de
Cross country de
manera aerébica y
anaerobica.

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

Desarrollar la
velocidad de
reaccion y
desplazamiento en
tramos cortos

Resistencia
aerdbicay
anaerobica

Fuerza
resistencia

Velocidad de
reaccion y
desplazamiento

Carrera continua
Baja f.c

Intervalos,
entrenamiento por
zonas

Auto carga, Carga
externa, saltos,
repeticiones,
desplazamientos

Desplazamientos
cortos, estimulos
auditivos,

visuales, tactiles

cuando se

desarrolle con

bicicleta.
Estimular en el deportista la Aumento Bicicleta
capacidad de la resistencia a capacidad c ¢
través circuitos especificos de | aerdbica argas extensas
Cross country y entrenamientos . Intervalos
mayor a 3 horas de manera Fr(;,-((j:_uenua _
aerébica y anaer6bica para cat 'aca, Pista Cross country,
mejorar el Vo2 Max y potencia poder:10|_a, Ciclo  computador,
Realizar ejercicios de fuerza de | Fuerza Auto carga, Carga
resistencia y potencia con relacion | resistencia externa, saltos,
directa a la ejecucion técnica del repeticiones,

ciclismo y ciclomontafiismo en la
modalidad de Cross country para
la asimilacion de terrenos vy
cambios de ritmo.

Fuerza Maxima

desplazamientos



Desarrollar la velocidad de  Velocidad de Desplazamientos

reaccion y desplazamiento en | reaccion y | cortos, estimulos
tramos cortos cuando se  desplazamiento auditivos,  visuales,
desarrolle con bicicleta. tactiles
Mantener las capacidades de Técnica de Postura,
diferenciacién, conduccion y ascenso y desplazamientos,
flexibilidad por medio de ejercicios | descenso Bicicleta
para toma de decisiones en
curvas abiertas y cerradas. Metro
Escuadra
Herramienta
Carretera

Céamara de video

Centro de | Amplitud de
gravedad movimiento, saltos,
(Postura) desplazamiento
postural
Desarrollar por medio de Componente Mesa redonda con
entrenamientos, charlas y  Psico — social control guiado
capacitaciones los habitos y la .
ética deportiva del ciclismo .Salldas” de
integracion

previniendo el dopaje y sustancias
prohibidas

Contenidos y procedimientos de la evaluacion.

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 informara
por escala de Borg su estado fisico donde se realizara de la siguiente manera:

ESCALA DE BORG
Super facil

Muy facil
Demasiado facil
Leve

Medio
Moderado a

Un poco duro
Duro

O|IN|O|ORWIN|F-




9 | Muy duro
10 | Esfuerzo maximo

EQUIPOS Y MATERIALES

Cicloergbmetro. TACX

Bicicleta

Indumentaria de competencia

transmisor de frecuencia cardiaca

Cronémetro

Bascula

metro

Hojas/formas para coleccion de los datos, l4piz, entre otros materiales
Chequeos de control deportivo Mensual, Y Trimestral

Se realiza chequeos internos para observar y evaluar el desempefio segun
posiciones de llegada, marcas y actitudes.
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E aurckica,
[EIERCICHOS COM TENSIDAD
E MODERADAS COM EL
m [ELEMENTO
g (ORPENTAR LA ACTIVIDADES DE | Realiza veloodad de desplazamiento an trames cortos v
(=4 (VELOCAWAD EN FORMAS reaceidns a diverscs estmdos
e UGAZAS COM EIERCICOS
E MNDANDUMES ¥ COLECTIVOS.
PARA DESARACLLAR LA
FOAMA FSICA
Healiza s ponits cortos a pee v en biocleta para afrontar
VELDEIBAD B8 ISALEION ¥ B P
BESLATANENTO corgufieres o los obatacuos de los circuites,
" CAMEIOS DE DRECCION
EL deportista aprendera a tomarce la FC
(FHECUENCH CARDUACE
El dopertista tercm ooninnea de |a importandia da la
flexlbilidad sablenda que con ello estar evitanda el doler y fa
fatiga en los misoulios, mejorando & balance v la buera
postura rasolo en el deporte si na en ks vida disna.
LRk FLENEILIDAD PASIWA
POSTURA DE LOS MES BN LOS | Mejorar la posura
(PEDALES Y DISTANCIA DEL
SILLIN CON RELACIDN & LA
EXTENCION D ELA PIERNA.
—— Dsancila (s capas dai inica poe maiio da fusge y
MOVERMIENTOS ORCULARES
PEDWLED COM PoE DERECHD ,
IZQAUERDD ¥ MIKTCH
(GESPLAT ARSE EM LA Heconocer y ejecutar las destrezas basicas del manejo de la
| BIDCLETA ADDPTANDO biriz|ets
| STINTAS POSTURAS.
ACVIRVENTO BASICD £ Int=gra diferentes elementos
BICAILETA [LANZAR, COGER,  |[técnicos en situacionss
TECMCA OF FRENADD

[Rp————
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TECRACA D PEDALED

POSTURA DE LOS PIESEN LOS
PEDALES ¥ DISTANCUA DEL
SILLIN CON RELACION & L&
EXTENCION O ELA PERNA.

Mejorar la posura

FOWEMIENTOS OROULARES
PEDALED COM PE DERECHD |
[ZCABERDD ¥ MIXTD

Desarmcilar la cagacidad imica por madic de juage y
actividades adicorales con y sin bicideta

TECCAGE FRERADT

DESPLAZARSE EN LA
BICCLETA ABOPTANDO
DESTINTAS POSTURAS.

Heconocer y ejecutar las destrezas basicas del manejo de la
bicic |t

MOVIMENTO BASICO EN
BICKCLETA [LANZAR, COGER,
ATRAPAR ¥ PATEAR)

Int=gra diferentes elementos
BECmices En sl atones
bisicns e aglicnidn

REALIZAR DESCENSOS COM
ORSTACULOS

Diferencia y nealiza frerado sensible, moderado y profunda en
Toxchert fees g din percker el equilibic

POSICIOM DE PIES

Tiene conciencia de fa ayuda de las pieras en o lanmamierio
i won el prcrimienta o los brancs

POSCICM DE SRAZOE Y
MRS

©
Sabe sostener = balon con posicion de manos cometa i los
brasce wjecutande cala y verils para postericr menile lanzar.

LAKZAMIERTO
dﬁlﬂiﬂﬂimﬂl a cianentis walocicacks para iﬂififimﬂﬂﬂ
pedalen continun
FOETALECER LA
COORDACKON VS0
MANUAL ¥ VIS0 PEDICA
nas

MEDIAMTE DESPLAZAMIENTOS |
CUE INWOLUCREN SALTOS,
LANZARVENTOS ¥ VELOCADAD

WKTE ¥ NES MOKTE O L RICICIETA

DESMONTE DE LA
A CON AROYD, SIN
APOWO Y CON LA BRCICLETA
EN MOVIRVENTO

Realiza maomta v dernosnte o 13 bizickta con fluidez

HSTORIA DF LA BICC

El dapansitas conces |a historia de |a biciclata

TIPOS DE BCICLETA

El alumnno conoce v disbingue cada unc de los componentes de
I b |t

WAHT RN B
REGLAMENTO,MOIDALIDADES | El o la prachicant= e idenbfica dentro de la esousla yla
¥ SENTIDC D€ PERTENENCA. [imponiances de esto, e igual de importante conocedor de ky
POR 54 MUNICICRD digtribcién peliica y geografica de sy Munidigia
Logra reconccer facilmente las sefiales de transito del
HOMAHIAD municigia y las vias macionales, adermas identifica of lerguaje
OG0 DE TRANSTOY corporal cel ciglisma,
LENGUAIE DEL CICLISMO
Identifica s i bicilc ata 58 anousmre lista par Iniciar su
ALSTAMIENTO DE LA practica
e BICCLETA
ASEQ Y DRNATO DEL Ristrta ol entame de |a practica deporiva o del
ENTORNO Entrenamienta.
SAANEIR ADECUADD DF LOS
BRI DL EHTORRNG DESECEDS ¥ LAS BASURAS

COMSERVAC DM DE LA
MATURALETA

Recenceen cuales son los alimenins oue son salucdablies



FISTORIA DE LA BICCLETA El daponsitas conocs la historia de la biciclata
El alumnno conoce y desbngue cada uno de los componenkes de
HETCRIA B2 LS BIDLETA, ESTRUCTORA Ia biticleta
B o =T | 11p0s DE BICICLETA
REGLAMENTO,MODALIDADES |El o la practcante se idenbfica deniro de la escuda v la
¥ SENTIDD DE PERTENENCA. |imporancia de esto, & igual de importare conocedor de
BOR SLI RIS CR0 digtrikncicn politicn y geogrifica de su Municigic
Logra reconocer facilment= las sefales de transito del
HaRaEEAn runiigi |y viny. racicnalis, aderms identifics of lenguaje
COD050 DE TRANSTOY corperal el giciama,
LENGUAIE DEL CICLISMO:
b e s |dentifica cue su bicilcata 5@ anouentne 50 parm inicar su
] L practica
e BICKLETA
ASEQ) Y DRNATO DEL Distruta 8l antomae de |a practica depomiva wie del
ENTO RN
MANEID ADECUADD DE LOS
AT DEL ENTORRD ESECHOS ¥ LAS BASURAS
COMSERVACION DE LA
MATURALETA
Reconccen cualas son los alimenics gue son saludables
ALMENTACICN
EREMT) RS0 ase0 cobckane fanto personal come de la bioclets y cada wo
E A REIE 6 DA R LAl E pd 5 S0 de los elerneritos.
DESCANSO ¥ SUERG El deportista ruidy de su suefio emtendiendo gue B35 una marte
E i Turwkyrnerita| del buen rerdlirmienio fisico ¥ recuperacion
Healirs habitualment= achvidades.
EIERCICH) RSICO E———
LPORTAS COMPALHTIA Asume la prictica deportiva como un espacio de inkegraodn
COMNVIVENCIA DEPQORTIVA sexcial,
EELADMES MR SCAIDAZIDAD ¥
COMPRENSIDN
Asume una actibud critica y respabucea ante sus compafans ¥
entrenador al igual que reconoce el lenguaje basico del
EXPRESONES TECNICAS R
IBrGLALR
DEPOSICHIN PARA ESCUCHAR
LEMGLIAIE RESPETLIOSO
EXPREGAR IDEAS
majorar 8l aguilibric, tecrica de padalee y fenada
E JURGOS 0 WNTEGAKOON
= COGADO5 BN BICICLETA
= THE0 AL BLANCE DESDE La, | mejorr la habilidad sobee la biciclceta
< e
[ Fortalscar la ¢reativickicl y 1a maotricicad fina
b onGAM
o= COLOREAR El deportista particpara activa mente de tal marera que puedz
- HETMRRES B afiariar y meserat su motiticad fina
§ AETWIDADES RECREATIVAS mediants achvidades recren deportivas s= pondr en pracbca
SOBAE LA BICLETA cacky s de las actividades vistas en las dilerretes closes
a EBCLIS AFCRSATIOS
=] INTERCAMSI0 RECRED: al daportista realizarm dsitintas activiclades recren deportivas
E DEPORTIVD con el fin de afirear sus concephos v conadmientos. del
— deporie, de igual forma mejorar sus habilidades motrices
E FESTRARLES AECRIATTNOS
FLCHADE [NTELGA | FLnRERD 20 M3 |
NOMEBELS ¥ APELLIDOS DELmoNTOE | CACAR JAVILE LSS0 WORA | ~ +
MLMICHO [ AREHLAIMA, |




