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OBLIGACION # 1
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OBLIGACION # 2
Realice el plan pedagdgico, malla curricular y horarios para la vigencia del afio 2022 en la
disciplina de ciclomontafiismo en el municipio de Cabrera.

PROPUESTA PEDAGOGICA Y TECNICA ESCUELA DE FORMACION
CICLOMONTANISMO INDEPORTES CUNDINAMARCA PROVINCIA DEL

SUMAPAZ.

LIC. MARTINEZ VARELA LEONARDO

DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA.
INDEPORTES CUNDINAMARCA
“CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA”.

2022
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PROPUESTA PEDAGOGICA Y TECNICA ESCUELA DE FORMACION
CICLOMONTARNISMO INDEPORTES CUNDINAMARCA PROVINCIA DEL

SUMAPAZ.

LIC. MARTINEZ VARELA LEONARDO

PROPUESTA PEDAGOGICA Y TECNICA ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA
(CICLOMONTANISMO) INDEPORTES CUNDINAMARCA PROVINCIA DEL

SUMAPAZ.

PRESENTADO A: INDEPORTES
CUNDINAMARCA.

DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA.
INDEPORTES CUNDINAMARCA
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INTRODUCCION.

El ser humano, desde tiempos inmemoriales, utiliza el cuerpo y sus facultades
motrices para desempefar y desarrollar actividades necesarias que son de gran
importancia para su diariovivir, entre estas actividades se encuentra que el
desplazamiento, entrenar el cuerpo para la lucha, alimento, proteccion y
supervivencia, son aspectos motrices basicos en funcion del movimiento que son
notables en nuestros dias y se observan de una manera latente y comun.

A medida que transcurre el tiempo y las necesidades del ser humano van
cambiando se generan propuestas y mecanismos para hacer todo un poco mas rapido
y con el menor gasto de energia posible, es, a raiz de estos cambios que se generan
espacios de reutilizacién de energia anivel motriz de una manera organizada y
enfocada en la actividad fisica deportiva (deportes y escuelas de formacién deportiva).

Es asi que, el deporte se convierte en una herramienta importante para
desarrollar las capacidades, habilidades y destrezas a nivel fisico, motriz, psicolégico,
tedrico, cognitivo, individual y social, ademas de ser una alternativa éptima para ocupar
el tiempo libre y asi de esamanera, desviar la atencion en actuaciones sociales nocivas
como la drogadiccidn, prostitucion, trabajo forzado, sedentarismo, etc...

Teniendo en cuenta lo anterior, el deporte ofrece variedad en su composicién a
nivel individual (atletismo, gimnasia, ciclismo, natacion, taeckwondo etc...) y colectivo
(baloncesto, futbol, futsal, voleibol, etc...) en diferentes categorias, para todas las

edades, hombres y mujeres,en el agua, en la montafia, con pelota y sin ella, para
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Ahora bien, para efectos de esta propuesta pedagdgica y técnica nos
basaremos en la modalidad deportiva del ciclo montafiismo, este es un deporte a
ciclico que tiene diferentes formas de desarrollarse como por ejemplo, free ride, all
mountain, up Hill, four cross, maraton,dawnhill y cross country entre otras que seran la
base fundamental a desarrollar en la poblacionparticipante, estas modalidades
comprenden el desarrollo de habilidades motrices, basicas y especificas, acordes a
cada etapa del desarrollo y el rendimiento, estos, involucran la estimulacion del
desarrollo cognitivo, psicolégico, social, individual, ético, moral y comportamental.

Del mismo modo, propone sin lugar a dudas un espacio donde las nifias, nifios
y adolescentes de cada uno de nuestros municipios de Cundinamarca daran un uso
adecuado del tiempo libre, ocio y esparcimiento, negando la posibilidad de caer en
problemas como el sedentarismo, la drogadiccién, vandalismo y todo tipo de
dificultades a nivel social, médico y psicoldgico, De igual manera, facilita lazos de
comunicacién entre deportistas, ya que al hablar de ciclismo se abre la posibilidad de
generar contacto con otras escuelas de formacién a nivel regional, departamental y

nacional, aumentando la motivacion y el interés por la practica de estedeporte.
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1. JUSTIFICACION.

Esta propuesta se desarrolla con el fin de estructurar y establecer metodologias
gue seencuentren acordes al contenido teméatico propio del ciclismo de montafia, su
ensefanza, aprendizaje motriz, tedrico y su aporte a la formacion de nifios, nifias y

adolescentes de la provincia del Sumapaz en el departamento de Cundinamarca.

El deporte es una herramienta que ademas de generar gusto y placer a quien lo
practica, abre puertas para crecer profesionalmente bien sea como instructor
(entrenador) o deportista a nivel elite y profesional, involucrar las diferentes estrategias
necesarias para mejorar y estimularla calidad de los nifios nifias y adolescentes son
vélidos y de gran aceptacion, como instructores, encontramos en este espacio la
responsabilidad de velar y edificar las estrategias necesarias parallegar a la estabilidad

fisica, emocional, motriz y psicolégica de todos los participantes. .

Ahora bien, la creacién de estos espacios de formacion ayuda a la estimulacién
integraldel sur humano desde todas las dimensiones, llevando esto a involucrar seres
humanos idoneosaportantes a la sociedad y al progreso de la provincia del Sumapaz,

ademas de Cundinamarca yColombia.

Se busca entonces, que los deportistas vinculados a la escuela de formacién
experimentendesde el accionar motriz, actividades, juegos, ludicas, desafios, juegos
pre deportivos y bases experienciales que les permita llegar a desarrollar sus
capacidades y habilidades fisicas, ademas de, su pensar y sentir con bases axiales

acordes a las normas sociales, individuales y familiares.
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2.MARCO LEGAL.

Las Escuelas Deportivas por ser un programa institucional de nivel Nacional y
Departamental, cuentan con suficiente respaldo legal, que garantiza su ejecucion en
cada uno delos municipios del Departamento, como alternativa para mejorar la calidad
de vida en la poblacion y desarrolla la base y la reserva deportiva de Cundinamarca a

mediano y largo plazo.

Este marco legal es el siguiente:
Constitucion Politica de 1991

Ley 181 del 95 o Ley del

Deporte

Ley 115 del 94 o Ley General de
EducacionDecreto 2845 de 1984

Decreto 2225 de 1985

Acuerdo 058 de 1991

Resolucion 001909 de 1991

Resolucion N° 043 de marzo 15 de 2010
Resolucion N° 026 de febrero 17 de 2011
Plan decenal del Deporte, la Recreacion, la actividad Fisica y la Educacion Fisica 2009

- 20109.

2.1. Armonizacion del proyecto de escuelas de formacién deportiva con

los institutosmunicipales

|| 6#51-53 B ta DL .
Armonizacion s\o oceso en 6r guie se idntfican y coordinan
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! %B IcIondTES desde o que se plantea en el Plan de Desarrollo PLAN DE
-Ms;(‘ *m DEFORTE DE CUNDINAMARCA

DESARROLLO “CUNDINAMARCA UNIDOS PODEMOS MAS” y el constructo
pedagogicoy administrativo del Instituto de recreacion y deportes Municipal. En ese

sentido el proceso de armonizaciéon del Proyecto

Institucional busca fortalecer el componente pedagdgico y curricularde los institutos

municipales que desarrollan.

Articulacion y/o Disefio Curricular:

El curriculo es la expresion del PEI, en el entendido que parte de las necesidades
socialesy hace parte integral de la cultura; como instrumento permite la distribucion
social del conocimiento y como practica permite la reflexion y accién critica de la
practica educativa. En ese sentido y retomando a (Alvarez 2010) se entiende el
curriculo como traductor del PEI, comoarticulador del conjunto de elementos que
dinamizan la practica educativa y como proyectivo enla medida que permite proyectar

al estudiante a otros ambitos del desarrollo y de la comprensiéndel mundo.

ALVAREZ, Maria. G (2010). Disefiar el Curriculo Universitario: Un proceso de suma
complejidad. En: signo y pensamiento (56) p.p 68- 85. Facultad de Educacién en la

PontificiaUniversidad Javeriana, Bogota.
2.2. Definicién

Las Escuelas Deportivas es un programa educativo extracurricular que contribuye
a la formacion integral del nifio y el joven Cundinamarqués, utilizando como medio el

gusto por el juego, con el fin de llevarlos a la iniciacion en la practica deportiva, el
Calle 26 #51-53 Bogotd D.C.
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ta vg%la reglamentacion y la Resolucion Departamental, para
obtener el Aval Deportivo.

DEPCRTE DE CUNDINAMARCA

El Plan Decenal del Deporte menciona que: Quienes cumplan estandares de
infraestructura, cuenten con un minimo de organizacién, con un programa de Minimo
Vital y atiendan los lineamientos de la politica, seran certificados y podran beneficiarse
de los recursosprevistos para el sector. En esta actividad se deben involucrar los
entes deportivos departamentales por cuanto a través de ellos se promoveray

evaluara la Certificacion Municipal.

Los servicios que prestan los Entes Deportivos Municipales, se deben articular
con el Sistema Deportivo Departamental de modo que sus acciones estén orientadas
al logro de los objetivos y Metas del Departamento, que a su vez se inscribe en los

objetivos y Metas del PlanDecenal del Sector.

La certificacion de que trata la legislacion vigente y el plan decenal del deporte

se enmarca en principios rectores del deporte formativo a saber:

Aumentar la cobertura de la oferta de servicios mediante una politica de promocion y
fomento.

Desarrollar una politica de excepcion para proteger y estimular a los talentos deportivos
desdeedades tempranas y articular esos esfuerzos con el sistema del deporte asociado

del pais.
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3. OBJETIVOS.

3.1 Objetivo general.

Presentar una propuesta deportiva que contenga un plan de entrenamiento
pedagdgico ytécnico que permita la vinculacién de los jévenes Cundinamarqueses en
los procesos de formacion, acorde a las necesidades tedricas, motrices, psicoldgicas
y sociales, usando el ciclismo de montafia y sus componentes como medio para

lograr el desarrollo integral del ser humano.
3.2. Objetivos especificos.

e Promover espacios de participacion y aprovechamiento del tiempo libre.
¢ Desarrollar habilidades y capacidades motrices en los deportistas.

¢ Orientar procesos de formacion deportiva acorde a las necesidades de los
participantes.

e Fortalecer los procesos individuales y colectivos basados en el buen
actuar del serhumano en la sociedad.

e Fundamentar la ensefianza y aprendizaje de las técnicas del ciclismo en los
jovenes de laprovincia del Sumapaz y Cundinamarca.

e Resaltar las estrategias del plan de gobierno “Cundinamarca region que
progresa” enmateria deportiva y formativa.

e Incentivar en el deportista valores fundamentales que se basen en un
comportamientoadecuado para una sana convivencia, dentro y fuera de

e espacios deportivos.

e Establecer espacios de entrenamiento que permitan al deportista experimentar

situaciones de gran tension, adquiriendo la experiencia para manejar cada
Calle 26 #51-53 Bogotd D.C.
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4.POBLACION OBJETO Y COBERTURA.

La escuela de formacion de ciclismo de montafia de la provincia del Sumapéaz
departamento de Cundinamarca relacionara a la poblacién del casco urbano y rural entre
los 6 a 17 afos, femeninoy masculino con un cupo abierto de deportistas en

representacion de los diferentes municipios.

Para garantizar un proceso légico de desarrollo en las Escuelas Deportivas, se han
definido 3niveles, de acuerdo a la edad cronoldgica de los participantes, el desarrollo

motriz y los contenidos y procesos pedagoégicos - técnicos:
4.1. Nivel de iniciacion e irradiacién deportiva:

Dirigido a nifios y nifias entre 7 y 9 afios en deportes de conjunto y 5y 7 afios en
deportesde arte y precision. Basicamente se incidira en el desarrollo motor en todos
los deportes para todos los participantes, mejorando su esquema corporal, utilizando y
reforzando sus patrones basicos de movimiento, desarrollando sus cualidades y
habilidades motoras a través de juegos pre - deportivos y rotandolos por deportes de

arte y precision.
4.2. Nivel de fundamentacién deportiva:

Dirigido a nifios y nifias entre 10 y 12 afios en deportes de conjuntoy 8y 10

afios en deportes de arte y precision. Se busca una fijacion y mecanizacion de los

gestos deportivos, conincidencia en la parte técnica, especialmente ofensiva y

defensiva. Se da inicio a principios elementales de pre;aaracién fisica y manejo de
Calle 26 #51-53 Bogotd D.C.
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4.3. Nivel de afianzamiento y perfeccionamiento técnico.

Dirigido a adolescentes entre 13 y 17 afios en deportes de conjunto: y 11y 14 afios en
deportes de arte y precision. El dominio técnico y tactico toma especial relevancia, asi
como la preparacion fisica. Se destaca el trabajo tactico fundamentado en acciones
individuales y de grupo, manejo de la reglamentacion del deporte escogido y apoyado

en actividades de velocidady resistencia
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5. CARACTERIZACION DEL DEPORTE

El ciclismo es un deporte competitivo y una de las actividades deportivas con mas
impacto en los Ultimos afios y puede ser practicado de manera individual y
grupalmente, el ciclismo de montafia es una actividad que mantiene el cuerpo y la
mente muy activos. Mentalmente porquedeben estar presentes los cinco sentidos
puestos en el terreno y fisicamente porque el sistema musculo esquelético siempre
esta presentes y activos, ademas ejecutan una accion importantepara mantener el
equilibrio sobre la bicicleta y hace sentir en el ser humano adrenalina y sensacion de
libertad. Un deporte que les brinda a las personas el disfrutar de rutas en medio de

paisajes extraordinarios a la hora del entrenamiento.

Es una de las disciplinas deportivas mas destacadas en Colombia, ha venido
ganando importancia con el paso del tiempo, cada dia mas personas inician en la
practica y fanaticada de esta modalidad, ademas es un deporte donde el deportista y
la bicicleta se complementan muy bien en la practica, permitiéndole desarrollar

capacidades al individuo para llegar a un alto nivel deportivo.

5.1. Historia del ciclismo

En Egipto, China e India aparecen los testimonios mas antiguos sobre los

antecedentes de la primera bicicleta en existir fue el celerifero, siendo un aparato de
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En el afio 1839 crearon la primera bicicleta de pedales, se llamo velocipedo y fue
inventada por un herrero escoces, Kirkpatrick Macmillan. En 1886 se fabrico el primer

tandem, Bicicletapara dos y fue bien recibida por la poblacion.

La primera carrera que se realizé usando una cicla fue en el afio 1870, en Italiay se le
dio iniciodesde Florencia con un recorrido de 33m, siendo el estadounidense Rynner
Van Neste el deportista ganador. El primer Campeonato del Mundo en pista cubierta
fue en el aflo 1883 y tuvo lugar en Aylestone Roads, en gran Bretafia. Alli gané el
francés Frédéric de Civry. Durante la década del siglo XIX nacieron las primeras
publicaciones deportivas consagradas al ciclismo en especial y también la mayoria
de las que se dedicaron al deporte en general. Enel siglo XX nacieron las grandes
carreras en ruta por etapas: el Tour de Francia, el 1 de julio de 1903, ideado por Henri
Desgranges, el Giro de Italia creado por Costamagna, Cougnet y Morgagni en mayo
de 1909 y mas adelante la Vuelta Ciclista a Espafia, cuya primera edicion se celebré
en 1935, ideada por Juan Pujol. La principal prueba en ruta por etapas sudamericana,

la Vuelta Ciclista a Colombia, no se celebr6 hasta 1951.

5.2. Tipos de ciclismo.

« Ciclismo de carretera: modalidad del ciclismo que se desarrolla por carreteras
asfaltadas.

También se denomina ciclismo en ruta o ciclismo de asfalto.
« Contrarreloj: modalidad ciclista también llamada crono, donde los ciclistas deben
realizarun trayecto ya sea en forma individual o por equipos.
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e Ciclismo de montafa: modalidad del ciclismo también llamada mountain bike

(MTB) en la que se circula fuera de las carreteras asfaltadas, por la montafa,
senderos o0 campo a través.

« Ciclocross: modalidad ciclista competitiva que se desarrolla en un circuito que
combina asfalto y caminos embarrados con obstaculos naturales o artificiales que
obligan al corredora bajarse de la bici para superarlos.

« BMX (Bicycle Moto Cross): modalidad del ciclismo derivada del motocross en la
gue se realizan trucos y acrobacias.

« Trial bici: modalidad ciclista derivada del trial en moto que consiste en salvar los
obstaculos de zonas pre marcadas apoyando los pies en el suelo el minimo nimero

de veces.

5.3 principales exponentes del ciclismo en Colombia.

Hoy por hoy el ciclismo es uno de los deportes mas importantes y practicados en nuestro
pais, yaque, a lo largo de la historia han pasado reconocidos deportistas por la carretera

y las pistas.

Estos son los 10 ciclistas mas influyentes en la historia de Colombia tanto en ruta, pista
y BMX. Partiendo de las hazafias de los histéricos Lucho Herrera o Fabio Parra en las
Grandes Vueltas, hasta llegar a al titulo del Tour de Francia con Egan Bernal y las dos

medallas de oro en los JuegosOlimpicos con Mariana Pajon.

El primero es Fabio Parra, que en la de los 80’s llevé a emocionarnos con los imponentes

pedalazosen Europa. Consiguio una etapa en el Tour de Francia y el premio al mejor
Calle 26 #51-53 Bogotd D.C.
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Quien reinaba al lado de €l en esta década era el «jardinerito de Fusagasuga», Lucho
Herrera, logrétriunfar en la montafia en 1985 y en 1987 en el Tour de Francia. Un titulo
de La Vuelta a Espafia en 1987 y varias etapas en Espafa e Italia que lo colocaron como

uno de los mejores escaladores de esa época.

Antes de que naciera la nueva camada del ciclismo colombiano, hubo una pedalista que
desafié alas mejores velocistas a principio de siglo, llamada Maria Luisa Calle, ganando
varias medallas deoro, plata y bronce en los Mundiales de Pista, Juegos Panamericanos

y Sudamericanos, en las modalidades de persecucién, contrarreloj, scratch.

En 2008 lleg6 un antioquefio a Europa, en el Caisse d’Epargne (actual Movistar Team)
gue rompiotodos los esquemas llamado Rigoberto Urdn, ademas gané una clasificacion

de los jévenes en el Giro

de Italia en el 2012, fue segundo en la ronda italiana y una vez en Espafa. Y logré la

medallade plata en la prueba élite de los Juegos Olimpicos en 2008.

Una de las exponentes mas importantes del ciclismo femenino en la historia es Ana
Cristina Sanabria, que se ha perfilado como la maxima ganadora del Tour Colombia
Femenino, y es duefiade varias medallas de oro en las pruebas contrarreloj en el

campeonato nacional.

En la pista nacié un prodigio hace 25 afios llamado Fernando Gaviria que le planto cara
a los hombres mas rapidos sobre dos ruedas, tanto que gand dos campeonatos

mundiales de pista y quedespués de eso paso a la ruta para ganar una clasificacion por

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.
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Junto a Gawviria, su cufiado Fabian Puerta también logré ser reconocido a nivel mundial
por ganarvarios campeonatos mundiales de pista y convertirse en el colombiano mas
destacado en esta modalidad de la historia, al subirse 11 veces al podio y logrando 5

titulos.

Otro deportista al que hay que resaltar por su actualidad es a Egan Bernal que tan solo
con 23 afoslogro lo que ningun ciclista antes habia conseguido, ser el campedn del Tour

de Francia. Tambiénha ganado varias carreras clasicas y campeonatos nacionales.

Sin duda alguna los ciclistas mas influyentes en la historia de Colombia son Nairo
Quintana y Mariana Pajon, los cuales han ganado muchos titulos, marcado una época
en este deporte y convertirlo tan masivo que mucha gente ahora lo suele practicar en su

dia a dia.

En primer lugar, Nairo Quintana maravillé6 al mundo en el 2013 donde llegé segundo en
el Tour de Francia, luego logré un par de podios en los siguientes afios y un titulo tanto
en Espafia como en ltalia. Ademas, tiene el récord de ser el primer latinoamericano en
ganar el Giro de Italia, ser elunico rodador en conseguir la camisa de mejor joven y
mejor de la montafia en la GrandeBoucle, esta en el puesto 61 de los mejores ciclistas

de la historia y es el maximo ganador de etapascolombiano con 41.

Y para finalizar este listado aparece la reina del BMX, Mariana Pajon donde ha ganado
multiplesCopas del Mundo, Juegos Suramericanos, Campeonatos Nacionales y sus dos
medallas de oro enlos Juegos Olimpicos en la prueba de BMX élite femenina (Londres

2012 y Rio 2016)
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6. TEMAS.

6.1 Iniciacion

X/
L X4

o
o
DS

*

X/
L X4

Elementos de proteccion personal
Actividades mecanicas
Actividades Propioceptivas
Manejo espacio temporal

Postura corporal

Equilibrios estéatico y dinamico
Maniobrabilidad

Superacion de obstaculos

Juegos colectivos

Manejo de la condicion fisica

Gymkhanas (pruebas)

6.2 Fundamentacion

X/
L X4

X/
L X4

o0

X/
°

X/
°

Elementos de proteccion personal
Actividades de Fuerza
Actividades de velocidad
Superacion de obstaculos
Condicion fisica

Técnica
() @b
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X/

« Trabajo individual y en equipo

% Ascensos y descensos
« Maniobrabilidad en la bicicleta
« Actividades de habilidad

6.3 Perfeccionamiento.

X/

+ Elementos de proteccion personal
% Trabajos de equilibrio

« Trabajos de fuerza

« Trabajos de velocidad

« Trabajos de resistencia

% Asensos y descensos

% Fundamentos técnico-tacticos
++ Cadencia del pedaleo

+«+ Posicion del cuerpo

% Biomecanica de la bicicleta

% Curvas, remates y rotaciones

% Fugas, cambios de ritmo
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7. MARCO CONTEXTUAL.

7.1 Cundinamarca.
Ubicacion, Extension y Limites.

El Departamento de Cundinamarca esta situado en la parte central del pais,
localizado entre los 03°40°'14” y 05°50'11” de latitud norte y los 73°03’08” vy
74°53'35” de longitud oeste. Cuenta con una superficie de 24.210 km2 lo que
representa el 2.12 % del territorio nacional.

Limita por el Norte con el departamento de Boyacd; por el Este con los departamentos
de Boyacdy Meta; por el Sur con los departamentos de Meta, Huila y Tolima, y por el

Oeste con el rio Magdalena, que lo separa de los departamentos de Tolima y Caldas.
Gentilicio: Cundinamarqueés.

Superficie

24.210

km2

Poblacion

2'680.041 (Proyeccion DANE
2015)Densidad

110.70 Hab/Km2

Calle 26 #51-53 Bogotd D.C.
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El departamento de Cundinamarca esta dividido en 116 municipios, 14 corregimientos,

177 inspecciones de policia, asi como, numerosos caserios Y sitios poblados.


http://www.colombiamania.com/departamentos/boyaca.html
http://www.colombiamania.com/departamentos/meta.html
http://www.colombiamania.com/departamentos/huila.html
http://www.colombiamania.com/departamentos/tolima.html
http://www.colombiamania.com/geografia/index_geografia/index_geografia_hidrografia.html
http://www.colombiamania.com/geografia/index_geografia/index_geografia_hidrografia.html
http://www.colombiamania.com/departamentos/caldas.html
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Los municipios estan agrupados en 58 circulos notariales, con un total de 124 notarias;
3 circulos de registro con sede en Santafé de Bogota y 13 oficinas seccionales; 1 distrito
judicial con cabecera de circuito en Caqueza, Facatativa, Gachet4, Girardot, La Palma,
Leticia (Amazonas), Soacha, Fusagasuga, LaMesa, Villeta, Guaduas, Zipaquira,
Chocontéd, Pacho y Ubaté. El departamento conforma la circunscripcién electoral de

Cundinamarca.

8. METODOLOGIA DE TRABAJO.

La presente propuesta pedagodgica para el deporte de Ciclismo de montafia en la

provincia del

Sumapaz, fue realizada para las nuevas generaciones, con el fin de establecer un proceso
formativo partiendo del deporte, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre,
siendo el modelo constructivista el punto de partida, el cual permite que los nifios y
jovenes sean participes del proceso formativo, se formen como personas activas y sean

capaces de tomar decisiones en cada aspecto que se presente.

Es asi, como se quiere lograr por medio de un proceso pedagogico que los deportistas

desarrollencapacidades, habilidades y destrezas motrices a través del deporte.

El ciclismo es una actividad que puede ofrecer beneficios que permitan formar personas
en la sociedad, en el desarrollo de valores y en la mejora de habitos de vida saludable,
siendo beneficiados los nifios y nifias de 6 a 17 afos, que estan divididos en tres

categorias Iniciacién Fundamentacion y Perfeccionamiento.
Calle 26 #51-53 Bogotd D.C.
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habilidades basicas y las habilidades motrices como también las condicionales.

Para todo lo anterior se pretende promover la escuela de Ciclo montafiismo en un modelo

pedagdgico constructivista en una combinacién con la teoria de la complejidad que



wwE%Spamr del método de lo simple a lo complejo (Niklas Luhmann
RECRE, Y EL DEPCRTE DE CUNDINAMARCA

teoria de la complejidad).
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9. CONTROL Y SEGUIMIENTO DE EVALUACION.

La escuela de formacion de ciclismo de montafia de la provincia del Sumapaz, basara sus
controlesen tres actividades que se desarrollaran al inicio del proceso, en la mitad y al
finalizar, estos, se ejecutaran por medio de test y pruebas (establecidos por Indeportes
Cundinamarca), las cuales son elaboradas para cada categoria. por otro lado, se
realizaran test generales fisicos y especificos, la evaluacion se hara por medio de la
obtencién, comparacion y andlisis de los resultados, segun lostest y pruebas realizados,
con el fin de analizar cudl fue la evoluciéon del deportista en los aspectosdeportivos
abordados durante el periodo de entrenamiento, se tendrd en cuenta el tiempo de

formacion del nifio para realizar una evaluacion equitativa.

Del mismo modo, Con respecto seguimiento de los deportistas, se realizara tomando
como puntode partida el analisis visual obtenido por los instructores, a su vez, se usara
la escala subjetiva deBorg en donde nos permite identificar la intensidad del ejercicio
en funcién de la percepcion de esfuerzo de cada participante, en donde muy agotado
es el nivel méas alto de esfuerzo y muy ligero es muy poco esfuerzo o cansancio, a

continuacion, imagen ilustrativa.
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Imagen #1 escala de Borg.

Percepcion
del esfuerzo

Muy, muy ligero

L
W
10
Q
Q
1
©
o
®
N
Q

3

Muy ligero

Algo pesado

HBWIN —=O

Y%
=

7 Muy pesado
8 Muy, muy pesado
9

10 Exiremo

La informacion suministrada anteriormente busca medir subjetivamente lo observado
con loexpresado por los participantes y asi extraer una conclusion del estado inicial y
final del beneficiario y asi, de esa manera, brindar un trabajo acorde a las necesidades y

al contexto.
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10. CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

Durante el desarrollo del proceso, la propuesta de horarios que se manejara para las
sesiones de la escuela de formacion de ciclismo de montafia, sera una intervencion
con una intensidad horaria de 3 dias a la semana, realizando dos horas por categoria.
Cada mes se realizard una integracion de caracter recreativo, integrando los tres
grupos de la escuela formativa y se realizara una integracion de caracter competitivo

donde se le hara la invitacion a los municipiosvecinos de Cundinamarca.

Calle 26 #51-53 Bogotd D.C.
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11. HORARIOS.

Tabla #1 horarios de entrenamiento municipios provincia del Sumapaz.

lunes Martes miércoles jueves viernes sabado | Domingo

Pasca Cundinamarca.
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WEB — GRAFIA.

https://tibiritacundinamarca.micolombiadigital.gov.co/sites/tibiritacundinamarca/content/files/
000209/10418 recreacion-y-deporte-indicaciones-plan-pedagogico-y-tecnico-2017.pdf

marco legal

http://www.colombiamania.com/departamentos/cundinamarca.html ubicacion de

Cundinamarca.

educacion y modelos pedagdégicos

http://www.boyaca.gov.co/SecEducacion/images/Educ_modelos_pedag.pdf junio de 2013

PREPARACION FiSICA Y REGLAMENTOS. Colecciéon Deportivo Formativo. Editorial

Kinesis.

Plan de gobierno departamental sector deportes y recreacion.

Aprendizaje motor. Las habilidades motrices basicas: coordinacion y equilibrio ARNOLD, R.

(1981). Aprendizaje del desarrollo de las habilidades deportivas. PAIDOTRIBO. Barcelona.
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INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

o

HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO

e

DEPORTE / MODALIDAD:

CICLOMONTARNISMO

MUNICIPIO: CABRERA
NOMBRE DEL FORMADOR: LEONARDO MARTINEZ VARELA
HORARIOS CONCEPTO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO DBSERVACIONE
GRUPO
7:00 AMA9;00 AM
SEDE DE TRABAJO
GRUPO INICIACION INICIACION
1:00 pm A 3:00 pm
SEDE DE TRABAO GUALCALA COLISEO MUNICIPAL
3:00 PM A 5: 00 PM GRUPO FUNDAMENTACION FUNDAMENTACION
SEDE DE TRABAO GUALCALA COLISEO MUNICIPAL
5:00 P.M.A7:00 P.M. GRUPO
SEDE DE TRABAJO
9:00 AM A 11:00 AM GRUPO INICIACION
SEDE DE TRABAJO ARIARE
1100 P.M. A 3:00 PM. GRUPO FUNDAMENTACION
SEDE DE TRABAJO ARIARE
3:00 P.M. A5:00 P.M. GRUPO
SEDE DE TRABAJO
7P.M.A8PM. GRUPO
SEDE DE TRABAJO
8P.M.A9P.M. GRUPO
SEDE DE TRABAJO
9P.M.A10P.M. GRUPO
SEDE DE TRABAJO
NOMBRE MONITOR LEONARDO MARTINEZ VARELA

P UNDRWARG

*EL DORADO®®
LA LEYENDA VIVEI

Calle 26 #51-53 Bogotd D.C.

Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5. Codigo Postal: 111321 —

Teléfono: 749 1205 Exy 1228

@/CundinamarcaGob & @CundinamarcaGob
www.cundinamarca.gov.co




INDEPORTES

0O DEPARTAMENTAL PARA LA
¥ EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

OBLIGACION # 3

Desarrolle las actividades propuestas en el plan pedagdgico y malla curricular en las sesiones realizadas
de cada nivel deportivo, en el municipio de Cabrera durante el mes de agosto.

INICIACION

\ Calle 26 #51-53 Bogota D.C.

Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5. Codigo Postal: 111321 —
*EL DORADO % Teléfono: 749 1205 Exy 1228
ILA LEYENDA VIVEI

@/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob
www cundinamarca.gov.co



INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA
Y EL DEPCRTE DE CUNDI

FUNDAMENTACION

Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5. Codigo Postal: 111321 —
*EL DORADO % Teléfono: 749 1205 Exy 1228
ILA LEYENDA VIVEI

@/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob
www cundinamarca.gov.co
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INDEPORTES

Mﬂ) DEPARTAMENTAL PARA LA
Y EL DEPCRTE DE CUNDINAMARCA

PERFECCIONAMIENTO

Calle 26 #51-53 Bogotd D.C.

(Ll g o " A Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5. Codigo Postal: 111321 —
. DORADO% Teléfono: 749 1205 Exy 1228
ILA LEYENDA VIVEI

@/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob
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INDEPORTES

0O DEPARTAMENTAL PARA LA
¥ EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

OBLIGACION # 4
Formato de asistencia, dividido por edades, sector, género y grupos poblacionales.

INDEPORTES CUNDINAMARCA
EL - ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA DE CICLOMONTARNISMO LDEPORES
g PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO e T
BENEFICIAD| GENERO SECTOR GRUPQS POBLACIONALES
Victimas | Victimas AFRODESC
Urb rral | urb rural |0i i Discapacid|  del del ENDIENTE AFRODESC| INDIGENA INDIGENA
EDADES |Masculino | Femenino | — oo | "Urd | Froand j Rural JUS@padd oy | conficto | Conflicto ENDIENTE [MASCULIN TOTALES
Masculino [ Masculino | Femenino | Femenino ad , MASCULIN FEMENINO
| Femenino | Armado | Armado FEMENINO| O
Masculino ) ) 0
Masculino | Femenino
6 ANOS 2 2 ;
7ANOS | 3 2 2 1 1 1 :
8ANOS | ¢4 3 2 2 ) )

\ Calle 26 #51-53 Bogota D.C.
(Ll g\ g . A Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5. Codigo Postal: 111321 —
% u% DORAV%)” Teléfono: 749 1205 Exy 1228
' @/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob

www cundinamarca.gov.co



INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECRE Y EL DEPCRTE DE CUNDINAMARCA

CONTROL DE ASISTENCIA

INICIACION
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA'Y RECREATIVA CICLOMONTANISMO
CONTROL DE ASISTENCIA'Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL _INICIACION
TELEFONO DE #SESIONES #SESIONES
No. NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA CONTACTO 1]2(3|45(6|7(8|9(10|11(12(13|14(15|16(17|18(19| 20 (21|22 |23 (24 (25| 26|27 |28 |29 |30 |31 PROGRAVIADAS MES CUMPLDAS #FALLAS MES | % CUMPLIMIENTO MES
1 [YEIMER ALEXS PERA JMENES 3212800915 | 1 1 111 1 1 1 1q[ 1 110 1 1 1 92%
2 (EMILY JULIANA LOPEZ ROMERO 3214475045 | 1 1 111 1 1 1 111 1 01 1 1 1 92%
3 |LEYBER ALEXS PINZON GARCIA 3204568042 | 1 1 111 1 il 1 111 0 111 1 1 1 92%
4 |KEVIN SANTIAGO BELTRAN MOLINA 3138555892 | 1 1 il |8 1 1 1 110 1 111 12 1 1 92%
5 |KEVIN ALEJANDRO MORA LOPEZ 3115595968 | 1 1 111 1 1 1 0f1 1 111 1 1 1 92%
6 [JOHANN ANDRES DAZA LOPEZ 3108041195 | 1 1 1(1 1 1 0 1! 1 111 1 1 1 92%
7 |SAMUEL FELIPE VELOZA CANTOR 3144230938 | 1 1 111 1 0 1 i i i) 1 1 1 92%
8 |SANTIAGO PARDO PARDO 3132223036 | 1 1 111 0 1 1 111 1 NF1 1 1 1 92%
9 |KEVIN STIVEN BONILLA VELASQUEZ 3118542010 | 1 1 110 1 1 1 111 1 111 1 1 1 92%
10 [ALISSON MARIANA VELASQUEZ NINO 3106826853 | 1 1 01 1 1 1 111 1 111 1 1 1 92%
11 [JUAN FRANCISCO RIOS MARTINEZ 3219668009 | 1 0 111 1 1 1 111 1 111 1 1 1 92%
12 [ALEXANDRA CALDERON MARTINEZ 3132667485 | 0 1 111 1 1 1 111 1 111 1 1 1 92%
13 |JESUS DAVID LOPEZ GONZALEZ 3125935289 | 1 0 111 1 1 1 111 1 111 1 1 1 92%
14 |ANGEL NICOLAS MARTINEZ LOPEZ 3134056383 | 1 1 01 1 1 1 111 1 111 1 1 1 92%
15 0 0 0 #DIV/0!
16 0 0 0 #DIv/o!
FUNDAMENTACION
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
MWU INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA CICLOMONTANISMO ]
CONTROL DE ASISTENCIA'Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL  FUNDAMENTACION
No. NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA LS 1234|567 |8]|9(10(11|12)|13(14|15]|16(17(18|19| 20 (21|22 (23(24|25( 26 |27( 28|29 |30 |31 ) (I #FALLASMES | % CUMPLIMIENTO MES
CONTACTO PROGRAMADAS MES CUMPLIDAS
1 |SAMUEL STIVEN MARTINEZ LOPEZ 3134056383 | 1 0 111 1 1 1 111 1 111 1 10 1 91%
2 [SAMUEL DIAZ GONZALEZ 3134532523 | 1 1 111 1 0 1 111 i 111 1 10 1 91%
3 |EIDER DAMIAN CASTILLO GALARZA 3221295565 | 1 1 01 1 1 1 111 1 111 1 10 1 91%
4 [HAROLD ANDREY VILLALBA DIMATE 3228133867 | 1 1 110 1 1 1 oLl 1 111 1 10 1 91%
5 |YADER ANDRES GARCIA SUAREZ 3201165136 | 1 1 111 0 1 1 111 1 111 1 10 1 91%
6 |EIDER YESID VILLALOBOS CANTOR 3124208932 | 1 1 1)1 1 0 1 111 1 110 1 9 2 82%
7 |CARLOS ANDRES GARCIA MARTINEZ 3118871002 | 1 1 1] 1 1 0 111 1 111 1 10 1 91%
8 |VALERIA BEJARANO GUERRERO 3123087377 | 1 1 111 1 1 1 0]1 1 111 1 10 il 91%
9 [MICHELL ALEXANDRA DIMATE ROMERO 3157333267 | 1 1 111 1 1 1 110 1 111 1 10 1 91%
10 {WILIAM JAVIER GARZON PULISO 3123953222 | 1 1 111 1 1 1 111 0 111 1 10 1 91%
11 |JAVIER ESNEIDER BEJARANO PARADA 3173536649 | 1 1 111 1 1 1 111 1 0f1 1 10 1 91%
1 0 0 0 #DIv/o!
13 0 0 0 #iDIv/o!
PERFECCIONAMIENTO
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
M INDEPORTES CUNDINAMARCA INOEPORTES
 —— | A Y
i ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA CICLOMONTARISMO '
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO  NIVEL_PERFECCIONAMIENTO
No.|  NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA e T12(3[4)5|6[7(8)9|20(11(12)13|14(15(16|17(18(19( 20 (21| 22|23|24|25)| 26 |27| 282930 (31 LD o #FALLASMES | % CUMPLIMIENTO MES
CONTACTO PROGRAMADAS MES CUMPLIDAS
1 |SAMUEL GERONIMO QUINTEROPEREZ | 3208569994 | 1 0 11 1 1 1 11 1 110 1 9 2 8%
2 [XOMARA CALDERON MARTINEZ 318626885 | 1 1 01 1 1 1 11 1 01 1 9 1 8%
3 [ANDRES STIVEN CALDERON MARTINEZ | 3186268855 | 1 1 110 1 1 1 11 0 11 1 9 2 8%
4 |GREICY DAZA LOPEZ 31080411% | 1 1 11 0 1 1 110 1 11 1 9 2 8%
5 [MIGEL ANGEL PULIDO RODRIGEZ 3142278585 | 1 1 11 1 0 1 01 1 111 1 9 2 8%
6 {FRANZ JHOSEP ALFONSO BEJARANO 314264330 | 1 0 11 1 1 0 11 1 11 1 9 1 8%
1 0 0 0 HDVO!
8 0 0 0 #iovjo!

P WNDINAVARG

*EL DORADO®®

ILA LEYENDA VIVEI

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.

Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5. Cddigo Postal: 111321 —
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INDEPORTES

0 DEPARTAMENTAL PARA LA
RECRE, ¥ EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

OBLIGACION # 5

Difundi la imagen institucional de Indeportes Cundinamarca, a través de redes sociales.

Leonardo Martinez Varela
Hace un momento - &

@ Indeportes Cundinamarca
Hace 2 horas - @

#0rgulloCundinamarqués _/ | Felicitamos T7 al
patinador de velocidad Sebastian Cabrera, por su
histdrica clasificacion al seleccionado naciona... Ver

mas

(fb Me gusta O Comentar d) Compartir

Calle 26 #51-53 Bogotd D.C.

‘ \ (LIN.DNAMAR(A Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5. Codigo Postal: 111321 —

“EL]X DORADQIM Teléfono: 749 1205 Exy 1228

St @/CundinamarcaGob & @CundinamarcaGob

www cundinamarca.gov.co



INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREAC

Obligacion # 6

Y EL DEPCRTE DE CUNDINAMARCA

Elabore y ejecute las sesiones de clase acordes a la intensidad horaria con teméticas especificas en cada
etapa del proceso formativo.

INICIACION

GOBERNACION D

E CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARI

O DE CLASE

NERRT

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA CICLOMONTANISMO

Fecha: 01/08/2022|Lugar:COLISEO MUNI|Municipio:CABRERA Hora:1:00-3:00 N° de sesion: 1 N° de semana: 1
Nombre del Formador: LEONARDO MARTINEZ VARELA N° de deportistas: 20 Edades: 6-8 ANOS
INICIACION [ X [ FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: MANIOBRABILIDAD DE LA BICICLETA

Objetivo Especifico: MEJORAR EN LOS NINOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN |MATERIALES Y RECURSO : BICICLETA Y
1.SALUDO, Y EXPLICACION DE LOS TEMAS A Introduccion ala clase X 3 MINUTOS LINEAS PEGADAS EN EL PISO
2.VERIFICACION DE ASISTENCIA llamado a lista X 3 MINUTOS
3.REALIZAREMOS MOVILIDAD DE LAS Movilidad Articular X 7 MINUTOS
4,L0S NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y Calentamiento X 7 MINUTOS

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN [MATERIALES Y RECURSO: ESPACIO AMPLIO,
Capacidad Manifestacion BICICLETAS,CONOS, RAMPLAS
1. Maxima
Fuerza =
2, Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia =

4. Anaerobica
5. Maxima
6.LOS DEPORTISTAS RODARAN 5 MINUTOS A UN Velocidad Desplazamiento X 30 MINUTOS
7. Reaccion
8. Flexibilidad Estatica
9. Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: BURBUJAS,
1 Acoplamiento BICICLETA
2 Ritmo
3. Equilibrio
4, Orientacion
5.TRABAJAREMOS CON PELOTAS LOS NINOS Diferenciacion X 30 MINUTOS
6 Reaccion
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CINTAS, CONOS,
1.PASO DE OBSTACULOS, LOS DEPORTISTAS X 30 MINUTOS  [BICICLETAS.
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: CAMPO AMPLIO
1.Estiramiento 5MINUTOS [ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE
2.Retroalimentacion de la clase valores 5MINUTOS  |SE REALIZARAN LOS FEEDBACK
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5MINUTOS |REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5MINUTOS |SEIDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE

i fod]

FIRMA FORMADOR: LEONARDO MARTINEZ VAREL/

) GADNAMARG,

*EL DORADO®®

ILA LEYENDA VIVEI

Calle 26 #51-53 Bogotd D.C.

Sede Administrativa - Torre
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INDEPORTES

] INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
| 4 RECREACION Y EL. DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
| INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
e,
Q“‘““ PLAN DIARIO DE CLASE /
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA CICLOMONTANISMO
Fecha: |04/08/2022|Lugar:COLISEO MUNI{Municipio:CABRERA Hora:1:00-3:00 N° de semana: 1
Nombre del Formador: LEONARDO MARTINEZ VARELA N° de deportistas: 20 Edades: 6-8 ANOS
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: MANIOBRABILIDAD DE LA BICICLETA
Objetivo Especifico: MEJORAR EN LOS NINOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN |MATERIALES Y RECURSO : BICICLETAY
1.SALUDO, Y EXPLICACION DE LOS TEMAS A Introduccion a la clase X 3 MINUTOS LINEAS PEGADAS EN EL PISO
2.VERIFICACION DE ASISTENCIA llamado alista X 3 MINUTOS
3.REALIZAREMOS MOVILIDAD DE LAS Movilidad Articular X 7 MINUTOS
4.L0S NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y Calentamiento X 7 MINUTOS

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN |MATERIALES Y RECURSO: ESPACIO AMPLIO,
Capacidad Manifestacion BICICLETAS,CONOS, RAMPLAS
Fuerza Ll
X Explosiva
3.LOS DEPORTISTAS RODARAN DURANTE 20 . . Aerobica X 30 MINUTOS
Resistencia

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

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: BURBUJAS,
1 Acoplamiento BICICLETA
2 Ritmo
3.LOS DEPORTISTAS RODARAN POR ENCIMA DE Equilibrio X 30 MINUTOS
4, Orientacion
5. Diferenciacion
6 Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CINTAS, CONOS,
1.SE ORGANIZARAN POR PAREJAS UNO SE X 30 MINUTOS  [BICICLETAS.
2.
3.
4,

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: CAMPO AMPLIO
1.Estiramiento 5MINUTOS [ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE
2.Retroalimentacion de la clase valores 5MINUTOS  |SE REALIZARAN LOS FEEDBACK
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5MINUTOS  [REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5MINUTOS [SEIDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE

Laptd!

FIRMA FORMADOR: LEONARDO MARTINEZ VARELA AR

Calle 26 #51-53 Bogotd D.C.

K (LlN_DINAMAR(A Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5. Codigo Postal: 111321 —
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL. DEPCRTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA |
| INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES |
Q“‘“ PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA CICLOMONTANISMO
Fecha: |07/08/2022|Lugar:COLISEO MUNI{Municipio:CABRERA Hora:01:00-3:00 N° de sesion: 3 N° de semana: 2
Nombre del Formador: LEONARDO MARTINEZ VARELA N° de deportistas: 20 Edades: 6-8 ANOS
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: IMPORTANCIA DE LOS DESARROLLOS
Objetivo Especifico: ENSENARA A LOS NINOS A MANEJAR LOS DESARROLLOS DE LA BICICLETA SEGUN EL TERRENO
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN |MATERIALES Y RECURSO : BICICLETAY
1.SALUDO, Y EXPLICACION DE LOS TEMAS A Introduccion a la clase X 3 MINUTOS LINEAS PEGADAS EN EL PISO
2.VERIFICACION DE ASISTENCIA llamado alista X 3 MINUTOS
3.REALIZAREMOS MOVILIDAD DE LAS Movilidad Articular X 7 MINUTOS
4.L0S NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y Calentamiento X 7 MINUTOS

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN |MATERIALES Y RECURSO: ESPACIO AMPLIO,
Capacidad Manifestacion BICICLETAS,CONOS, RAMPLAS
1.L0S NINOS SE DESPLAZAN DE UN LADO A OTRO Fuerza Maxima X 20 MINUTOS
2 Explosiva
3. ) ) Aerobica
Resistencia

4. Anaerobica
5. Maxima
6. REALIZAREMOS UNA PRUEBA DE OBSTACULOS Velocidad Desplazamiento X 20 MINUTOS
7. Reaccion
8. Flexibilidad |——oron
9. Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1 Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4 Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CINTAS, CONOS,
1.LOS NINOS REALIZARAN DESPLAZAMIENTOS EN X 25 MINUTOS BICICLETAS.
2.TRABAJAREMOS DESARROLLOS DE LA BICICLETA X 25 MINUTOS
3.
4,

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: CAMPO AMPLIO
1.Estiramiento 5MINUTOS |ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE
2.Retroalimentacion de la clase valores 5MINUTOS  |SE REALIZARAN LOS FEEDBACK
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5MINUTOS |REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5MINUTOS  |SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE

Zaftl)

FIRMA FORMADOR: LEONARDO MARTINEZ VARELA "~

Calle 26 #51-53 Bogotd D.C.
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL. DEPCRTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA F |
. INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES ||
: 355"
9:09‘ PLAN DIARIO DE CLASE /
0
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA CICLOMONTANISMO
Fecha: |OS/OS/ZOZZlLugar:COLISEO MUNIiMunicipio:CABRERA Hora:01:00-3:00  |N° de sesi6n: 4 N° de semana: 2
Nombre del Formador: LEONARDO MARTINEZ VARELA N° de deportistas: 20 Edades: 6-8 ANOS
INICIACION | X |  FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: INPORTANCIA DE LOS DESARROLLOS
Objetivo Especifico: ENSENARA ALOS NINOS A MANEJAR LOS DESARROLLOS DE LA BICICLETA SEGUN EL TERRENO
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN |MATERIALES Y RECURSO : BICICLETAY
1.SALUDO, Y EXPLICACION DE LOS TEMAS A Introduccion a la clase X 3 MINUTOS LINEAS PEGADAS EN EL PISO
2.VERIFICACION DE ASISTENCIA llamado a lista X 3 MINUTOS
3.REALIZAREMOS MOVILIDAD DE LAS Movilidad Articular X 7 MINUTOS
4.L0S NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y Calentamiento X 7 MINUTOS

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN |MATERIALES Y RECURSO: ESPACIO AMPLIO,
Capacidad Manifestacion BICICLETAS,CONOS, RAMPLAS
1. Maxima
Fuerza
2 Explosiva
3. RODARAN A UNA INTENCIDAD DEL 50% DE LA ) . Aerobica X 20 MINUTOS
Resistencia

4, Anaerobica
5..L0S NINOS SE DESPLASARAN DE UN LADO A Maxima X 20 MINUTOS
6. Velocidad  [Desplazamiento
7. Reaccion
8 Flexibilidad Estatica
9. Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1 Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4 Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CINTAS, CONOS,
1.L0S NINOS REALIZARAN DESPLAZAMIENTOS EN X X 25 MINUTOS BICICLETAS.
2.TRABAJAREMOS CADENCIA DE PEDALEO ALTAY X X 25 MINUTOS
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: CAMPO AMPLIO
1.Estiramiento 5MINUTOS |ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE
2.Retroalimentacion de la clase valores 5MINUTOS [SE REALIZARAN LOS FEEDBACK
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos S5MINUTOS |REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5MINUTOS  |SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE

Juatod]

FIRMA FORMADOR: LEONARDO MARTINEZ VARELA 7
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL. DEPCRTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA |
| INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES |
: ““ " i i
9‘01‘ PLAN DIARIO DE CLASE / ’ R
Queé
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA CICLOMONTANISMO
Fecha: | 11/08/2022|Lugar:COLISEO MUNI{Municipio:CABRERA Hora:01:00-3:00  |N° de sesién: 5 N° de semana: 2
Nombre del Formador: LEONARDO MARTINEZ VARELA N° de deportistas: 20 Edades: 6-8 ANOS
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: INPORTANCIA DE LOS DESARROLLOS
Objetivo Especifico: ENSENARA ALOS NINOS A MANEJAR LOS DESARROLLOS DE LA BICICLETA SEGUN EL TERRENO
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN |MATERIALES Y RECURSO : BICICLETAY
1.SALUDO, Y EXPLICACION DE LOS TEMAS A Introduccion a la clase X 3 MINUTOS LINEAS PEGADAS EN EL PISO
2.VERIFICACION DE ASISTENCIA llamado a lista X 3 MINUTOS
3.REALIZAREMOS MOVILIDAD DE LAS Movilidad Articular X 7 MINUTOS
4,L0S NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y Calentamiento X 7 MINUTOS

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN |MATERIALES Y RECURSO: ESPACIO AMPLIO,
Capacidad Manifestacion BICICLETAS,CONOS, RAMPLAS
1 Maxima
Fuerza
2 Explosiva
3. ) ) Aerobica
Resistencia

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

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3.L0S NINOS SE MONTARAN EN LA BICICLETA Y Equilibrio X 20 MINUTOS
4 Orientacion
5. Diferenciacion
6.LOS NINOS SE SENTARAN DEJANDO SU Reaccion X 20 MINUTOS
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CINTAS, CONOS,
1.PARTIDA EN GRUPO PARA MEJORAR EL X 25 MINUTOS BICICLETAS.
2.SE HUBICARAN EN PAREJAS UNO AL LADO DEL X 25 MINUTOS
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: CAMPO AMPLIO
1.Estiramiento 5MINUTOS |ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE
2.Retroalimentacion de la clase valores 5MINUTOS [SE REALIZARAN LOS FEEDBACK
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5MINUTOS |REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5MINUTOS [SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE

Lagtol]

FIRMA FORMADOR: LEONARDO MARTINEZ VARELA o

Calle 26 #51-53 Bogotd D.C.
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL. DEPCRTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA B
| INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES A
Q\“Nﬂ PLAN DIARIO DE CLASE /
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA CICLOMONTANISMO
Fecha: | 14/08/2022|Lugar:COLISEO MUNI{Municipio:CABRERA Hora:01:00-3:00  |N° de sesién: 6 N° de semana: 3
Nombre del Formador: LEONARDO MARTINEZ VARELA N° de deportistas: 20 Edades: 6-8 ANOS
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: MEJORAR EL EQUILIBRIO DELOS DEPORTISTAS
Objetivo Especifico: MEJORAR EL EQUILIBRIO DE LOS DEPORTISTAS SOBRE LA BICICLETA
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN [MATERIALES Y RECURSO : BICICLETAY
1.SALUDO, Y EXPLICACION DE LOS TEMAS A Introduccion a la clase X 3 MINUTOS LINEAS PEGADAS EN EL PISO
2.VERIFICACION DE ASISTENCIA llamado alista X 3 MINUTOS
3.REALIZAREMOS MOVILIDAD DE LAS Movilidad Articular X 7 MINUTOS
4.L0S NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y Calentamiento X 7 MINUTOS

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90MIN |MATERIALES Y RECURSO: ESPACIO AMPLIO,
Capacidad Manifestacion BICICLETAS,CONOS, RAMPLAS
Fuerza Maxima
2 Explosiva
3.CICLO PASEO 12 KILOMETROS PLANOS . . Aerobica X 90 MINUTOS
Resistencia

4, Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8 Flexibilidad |——on®
9. Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1 Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4 Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CINTAS, CONOS,
1 BICICLETAS.
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: CAMPO AMPLIO
1.Estiramiento 5MINUTOS |ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE
2.Retroalimentacion de la clase valores 5MINUTOS  |SE REALIZARAN LOS FEEDBACK
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5MINUTOS |REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5MINUTOS |SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE

Laftol!

FIRMA FORMADOR: LEONARDO MARTINEZ VARELA A

Calle 26 #51-53 Bogotd D.C.
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL. DEPCRTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
| INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES
Q“‘m PLAN DIARIO DE CLASE /
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA CICLOMONTANISMO
Fecha: | 15/08/2022|Lugar:COLISEO MUNI{Municipio:CABRERA Hora:01:00-3:00 N° de semana: 3
Nombre del Formador: LEONARDO MARTINEZ VARELA N° de deportistas: 20 Edades: 6-8 ANOS
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: MEJORAR EL EQUILIBRIO DELOS DEPORTISTAS
Objetivo Especifico: MEJORAR EL EQUILIBRIO DE LOS DEPORTISTAS SOBRE LA BICICLETA
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN |MATERIALES Y RECURSO : BICICLETAY
1.SALUDO, Y EXPLICACION DE LOS TEMAS A Introduccion a la clase X 3 MINUTOS LINEAS PEGADAS EN EL PISO
2.VERIFICACION DE ASISTENCIA llamado alista X 3 MINUTOS
3.REALIZAREMOS MOVILIDAD DE LAS Movilidad Articular X 7 MINUTOS
4.L0S NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y Calentamiento X 7 MINUTOS

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN |MATERIALES Y RECURSO: ESPACIO AMPLIO,
Capacidad Manifestacion BICICLETAS,CONOS, RAMPLAS
1. Fuerza Maxima
2REALIZAREMOS REPETICIONES DE SPRINT DE 20 Explosiva X 20 MINUTOS
3. . ) Aerobica
Resistencia

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

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. LOS NINOS SE DESPLAZARAN SUPERANDO Equilibrio X 25 MINUTOS
4 Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CINTAS, CONOS,
1.SE DESPLAZARAN POR UN ESPACIO ANCHO EN X 25 MINUTOS  |BICICLETAS.
2. LOS DEPORTISTAS SE ORGANIZARAN EN X 20 MINUTOS
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: CAMPO AMPLIO
1.Estiramiento 5MINUTOS |ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE
2.Retroalimentacion de la clase valores 5MINUTOS [SE REALIZARAN LOS FEEDBACK
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5MINUTOS |REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5MINUTOS [SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE
FIRMA FORMADOR: LEONARDO MARTINEZ VARELA 7 éﬁ&ﬂ

%

P UNDINAMARG:

*EL DORADO®®

ILA LEYENDA VIVEI
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA

RECREACION Y EL. DEPCRTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA |
| INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES |
. 50!
(e
Q“‘"“ PLAN DIARIO DE CLASE /
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA CICLOMONTARNISMO
Fecha: | 18/08/2022|Lugar:COLISEO MUNI{Municipio:CABRERA Hora:01:00-3:00  |N° de sesion: 8 N° de semana: 3
Nombre del Formador: LEONARDO MARTINEZ VARELA N° de deportistas: 20 Edades: 6-8 ANOS
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: MEJORAR EL EQUILIBRIO DELOS DEPORTISTAS
Objetivo Especifico: MEJORAR EL EQUILIBRIO DE LOS DEPORTISTAS SOBRE LA BICICLETA
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20MIN |MATERIALES Y RECURSO : BICICLETAY
1.SALUDO, Y EXPLICACION DE LOS TEMAS A Introduccion a la clase X 3 MINUTOS LINEAS PEGADAS EN EL PISO
2.VERIFICACION DE ASISTENCIA llamado alista X 3 MINUTOS
3.REALIZAREMOS MOVILIDAD DE LAS Movilidad Articular X 7 MINUTOS
4.L0S NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y Calentamiento X 7 MINUTOS

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90MIN |MATERIALES Y RECURSO: ESPACIO AMPLIO,
Capacidad Manifestacion BICICLETAS,CONOS, RAMPLAS
. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3.RODARAN ALREDEDOR DEL CAMPO DURANTE 30 ) ) Aerobica X 30 MINUTOS
Resistencia :

4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad  [Desplazamiento
7. Reaccion
8. Flexibilidad | —oran
9. Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1 Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4 Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CINTAS, CONOS,
1.REALIZARAN DESPLAZAMIENTOS SOSTENIENDO X 30 MINUTOS  |BICICLETAS.
2.LOS DEPORTISTAS SE HUBICARAN EN PAREJAS Y X 30 MINUTOS
3.
4,

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: CAMPO AMPLIO
1.Estiramiento 5MINUTOS |ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE
2.Retroalimentacion de la clase valores 5MINUTOS  |SE REALIZARAN LOS FEEDBACK
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5MINUTOS |REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5MINUTOS |SEIDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE

Laptd)

FIRMA FORMADOR: LEONARDO MARTINEZ VARELA I

%

*EL DORADO®®

ILA LEYENDA VIVEI
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL. DEPCRTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA F |
| INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES |
. g!“'
P‘“‘ PLAN DIARIO DE CLASE /
Que
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA CICLOMONTARNISMO
Fecha: |21/08/2022|Lugar:COLISEO MUNI{Municipio:CABRERA Hora:01:00-3:00  |N° de sesién: 9 N° de semana: 4
Nombre del Formador: LEONARDO MARTINEZ VARELA N° de deportistas: 20 Edades: 6-8 ANOS
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: MEJORAR EL EQUILIBRIO DELOS DEPORTISTAS
Objetivo Especifico: MEJORAR EL EQUILIBRIO DE LOS DEPORTISTAS SOBRE LA BICICLETA
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN |MATERIALES Y RECURSO : BICICLETAY
1.SALUDO, Y EXPLICACION DE LOS TEMAS A Introduccion a la clase X 3 MINUTOS LINEAS PEGADAS EN EL PISO
2.VERIFICACION DE ASISTENCIA llamado alista X 3 MINUTOS
3.REALIZAREMOS MOVILIDAD DE LAS Movilidad Articular X 7 MINUTOS
4.L0S NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y Calentamiento X 7 MINUTOS

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN |MATERIALES Y RECURSO: ESPACIO AMPLIO,
Capacidad Manifestacion BICICLETAS,CONOS, RAMPLAS
1 Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. ) ) Aerobica
Resistencia

4, Anaerobica
5. REALIZARAN UN SPRINT DE 30 METROS AL Maxima X 30 MINUTOS
6. Velocidad | Desplazamiento
7. Reaccion
8. Flexibilidad | —rn
9. Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1 Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4 Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CINTAS, CONOS,
1.RODARAN PARADOS EN LOS PEDALES X 30 MINUTOS BICICLETAS.
2.REALIZARAN CURVAS Y GIROS CON ESPACIOS X 30 MINUTOS
3.
4,

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: CAMPO AMPLIO
1.Estiramiento 5MINUTOS |ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE
2.Retroalimentacion de la clase valores 5MINUTOS  |SE REALIZARAN LOS FEEDBACK
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5MINUTOS  |REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5MINUTOS  |SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE
FIRMA FORMADOR: LEONARDO MARTINEZ VARELA .- é‘gﬁ&ﬂ
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL. DEPCRTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

IDEPORTES

: $0' |
wgoﬁ“ PLAN DIARIO DE CLASE '
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA CICLOMONTANISMO
Fecha:  22/08/2022|Lugar:COLISEO MUNI|Municipio:CABRERA Hora:1:00-3:00 N° de semana: 4
Nombre del Formador: LEONARDO MARTINEZ VARELA N° de deportistas: 20 Edades: 6-8 ANOS
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: MANIOBRABILIDAD DE LA BICICLETA
Objetivo Especifico: MEJORAR EN LOS NINOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN |MATERIALES Y RECURSO : BICICLETA'Y
1.SALUDO, Y EXPLICACION DE LOS TEMAS A Introduccion a la clase X 3 MINUTOS LINEAS PEGADAS EN EL PISO
2.VERIFICACION DE ASISTENCIA llamado a lista X 3 MINUTOS
3.REALIZAREMOS MOVILIDAD DE LAS Movilidad Articular X 7 MINUTOS
4.L0S NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y Calentamiento X 7 MINUTOS

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN |MATERIALES Y RECURSO: ESPACIO AMPLIO,
Capacidad Manifestacion BICICLETAS,CONOS, RAMPLAS
1 Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. ) ) Aerobica
Resistencia

4.EN GRUPOS REALIZAREMOS RELEVOS DE 50 MT Anaerobica X 15 MINUTOS
5.HAREMOS RELEVOS DE 50 METROS EN GRUPOS Maxima X 15 MINUTOS
6. Velocidad  |Desplazamiento
7. Reaccion
8. Flexibilidad Estatica
9 Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: BURBUJAS,
1 Acoplamiento BICICLETA
2.REALIZAREMOS TRABAJOS POR PAREJAS DONDE Ritmo X 20 MINUTOS
3. Equilibrio
4 Orientacion
5. Diferenciacion
6.TODOS TENDRAN QUE INTENTAR LANSAR UNA Reaccidn X 20 MINUTOS
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CINTAS, CONOS,
1REALIZAREMOS ACTIVIDADES DE X 15 MINUTOS BICICLETAS.
2.TRABAJAREMOS DESPLAZAMIENTOS X 10 MINUTOS
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: CAMPO AMPLIO
1.Estiramiento 5MINUTOS |ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE
2.Retroalimentacion de la clase valores 5MINUTOS [SE REALIZARAN LOS FEEDBACK
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5MINUTOS |REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5MINUTOS  |SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE
FIRMA FORMADOR: LEONARDO MARTINEZ VARELZ

Calle 26 #51-53 Bogotd D.C.
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL. DEPCRTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

8"
A )
Q“‘H" PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA CICLOMONTANISMO
Fecha: 25/08/2022|Lugar:COLISEO MUNIlMunicipio:CABRERA Hora:1:00-3:00 N° de sesién: 11 N° de semana: 4
Nombre del Formador: LEONARDO MARTINEZ VARELA N° de deportistas: 20 Edades: 6-8 ANOS
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: MANIOBRABILIDAD DE LA BICICLETA
Objetivo Especifico: MEJORAR EN LOS NINOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN |MATERIALES Y RECURSO : BICICLETAY
1.SALUDO, Y EXPLICACION DE LOS TEMAS A Introduccion a la clase X 3 MINUTOS LINEAS PEGADAS EN EL PISO
2.VERIFICACION DE ASISTENCIA llamado alista X 3 MINUTOS
3.REALIZAREMOS MOVILIDAD DE LAS Movilidad Articular X 7 MINUTOS
4.10S NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y Calentamiento X 7 MINUTOS

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN |MATERIALES Y RECURSO: ESPACIO AMPLIO,
Capacidad Manifestacion BICICLETAS,CONOS, RAMPLAS
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. ) . Aerobica
Resistencia

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

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: BURBUJAS,
1 Acoplamiento BICICLETA
2 Ritmo
3. Equilibrio
4 Orientacién
5. Diferenciacion
6 Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CINTAS, CONOS,
1. REALIZAREMOS UN CIRCUITO DE PRUEBAS X 50 MINUTOS BICICLETAS.
2.L0S ALUMNOS RODARAN LIBREMENTE POR EL X 40 MINUTOS
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: CAMPO AMPLIO
1.Estiramiento 5MINUTOS |ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE
2.Retroalimentacion de la clase valores 5MINUTOS [SE REALIZARAN LOS FEEDBACK
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5MINUTOS |REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5MINUTOS [SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE

Laftadl
FIRMA FORMADOR: LEONARDO MARTINEZ VAREL/ -
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL. DEPCRTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

il

PLAN DIARIO DE CLASE /

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA CICLOMONTARNISMO

N° de semana: 5

Fecha: 28/08/2022|Lugar:COLISEO MUNIlMunicipio:CABRERA Hora:1:00-3:00 N° de sesidn: 12

Nombre del Formador: LEONARDO MARTINEZ VARELA N° de deportistas: 20 Edades: 6-8 ANOS

INICIACION | X | FUNDAMENTACION |

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: MANIOBRABILIDAD DE LA BICICLETA

Objetivo Especifico: MEJORAR EN LOS NINOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN |MATERIALES Y RECURSO : BICICLETAY
1.SALUDO, Y EXPLICACION DE LOS TEMAS A Introduccion a la clase X 3 MINUTOS LINEAS PEGADAS EN EL PISO
2.VERIFICACION DE ASISTENCIA llamado a lista X 3 MINUTOS
3.REALIZAREMOS MOVILIDAD DE LAS Movilidad Articular X 7 MINUTOS
4,L0S NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y Calentamiento X 7 MINUTOS

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN |MATERIALES Y RECURSO: ESPACIO AMPLIO,
Capacidad Manifestacion BICICLETAS,CONOS, RAMPLAS
1. Maxima
Fuerza
2 Explosiva
3. ) . Aerobica
Resistencia

4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7.LA ENCERRONA, TODOS RODARAN LIBREMENTE Reaccion X 30 MINUTOS
8. Flexibilidad Estatica
9. Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: BURBUIJAS ,
1 Acoplamiento BICICLETA
2 Ritmo
3. Equilibrio
4, L0S NINOS RODARAN POR EL CAMPO EN Orientacion X 30 MINUTOS
5. Diferenciacion
6 Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CINTAS, CONOS,
1. ORDENA LA CASA LOS DEPORTISTAS TENDRAN X 30 MINUTOS BICICLETAS.
2.
3.
4,

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: CAMPO AMPLIO
1.Estiramiento 5MINUTOS |ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE
2.Retroalimentacion de la clase valores 5MINUTOS [SE REALIZARAN LOS FEEDBACK
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5MINUTOS |REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5MINUTOS |SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE

Zaptd!

FIRMA FORMADOR: LEONARDO MARTINEZ VAREL/ o
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA CICLOMONTARNISMO

Fecha:

29/08/2022| Lugar:COLISEO MUNIlMunicipio:CABRERA

Hora:1:00-3:00 N° de sesion: 13

N° de semana: 5

Nombre del Formador: LEONARDO MARTINEZ VARELA

N° de deportistas: 20

Edades: 6-8 ANOS

INICIACION | X

FUNDAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: MANIOBRABILIDAD DE LA BICICLETA

Objetivo Especifico: MEJORAR EN LOS NINOS LAS HABILIDADES DE CONDUCION EN LA BICICLETA

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN |MATERIALES Y RECURSO : BICICLETAY
1.SALUDO, Y EXPLICACION DE LOS TEMAS A Introduccion ala clase X 3 MINUTOS LINEAS PEGADAS EN EL PISO
2.VERIFICACION DE ASISTENCIA llamado alista X 3 MINUTOS
3.REALIZAREMOS MOVILIDAD DE LAS Movilidad Articular X 7 MINUTOS
4,L0S NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y Calentamiento X 7 MINUTOS

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN |MATERIALES Y RECURSO: ESPACIO AMPLIO,
Capacidad Manifestacion BICICLETAS,CONOS, RAMPLAS
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. ) ) Aerobica
Resistencia

4. Anaerobica
5. Maxima
6.LOS DEPORTISTAS RODARAN 5 MINUTOS A UN Velocidad Desplazamiento X 30 MINUTOS
7. Reaccion
8. Flexibilidad Estatica
9. Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: BURBUJAS,
1 Acoplamiento BICICLETA
2 Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5.TRABAJAREMOS CON PELOTAS LOS NINOS Diferenciacion X 30 MINUTOS
6 Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CINTAS, CONOS,
1.PASO DE OBSTACULOS, LOS DEPORTISTAS X 30 MINUTOS BICICLETAS.
2,
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: CAMPO AMPLIO
1.Estiramiento 5MINUTOS |ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE
2.Retroalimentacion de la clase valores 5MINUTOS [SE REALIZARAN LOS FEEDBACK
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5MINUTOS |REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5MINUTOS |SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE

FIRMA FORMADOR: LEONARDO MARTINEZ VAREL#

Calle 26 #51-53 Bogotd D.C.

Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5. Cddigo Postal: 111321 —
Teléfono: 749 1205 Exy 1228

@/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob
www.cundinamarca.gov.co

D) UNDNAMARG

*EL DORADO®®

ILA LEYENDA VIVEI

%



INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL. DEPCRTE DE CUNDINAMARCA

FUNDAMENTACION
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA B
- INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES ]
: “;n\ e ————
prod PLAN DIARIO DE CLASE / "
Qué

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA CICLOMONTARNISMO
Fecha:  |01/08/2022|Lugar:COLISEO MUNI{Municipio:CABRERA Hora:3:00-5:00  |N° de sesién: 1
Nombre del Formador: LEONARDO MARTINEZ VARELA N° de deportistas: 20

INICIACION | | FUNDAMENTACION X [
Objetivo General: MEJORAR LA CADENCIA
Objetivo Especifico: MEJORAR LA CADENCIA DE PEDALEO DE LOS DEPORTISTAS
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES

N° de semana: 1
Edades: 9-12 ANOS

PERFECCIONAMIENTO

Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN |MATERIALES Y RECURSO : BICICLETAY
1.SALUDO, Y EXPLICACION DE LOS TEMAS A Introduccion a la clase X 3 MINUTOS LINEAS PEGADAS EN EL PISO
2.VERIFICACION DE ASISTENCIA Ilamado a lista X 3 MINUTOS
3.REALIZAREMOS MOVILIDAD DE LAS Movilidad Articular X 7 MINUTOS
4.L0S NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y Calentamiento X 7 MINUTOS

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN |MATERIALES Y RECURSO: ESPACIO AMPLIO,
Capacidad Manifestacion BICICLETAS,CONOS, RAMPLAS
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3.REALIZAREMON UN FONDO DE 16 KILOMETROS . . Aerobica X 80 MINUTOS
Resistencia :

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

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: BURBUJAS ,
1 Acoplamiento BICICLETA
2 Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacidn
5. Diferenciacion
6 Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CINTAS, CONOS,
1. X 50 MINUTOS BICICLETAS.
2,
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: CAMPO AMPLIO
1.Estiramiento 5MINUTOS |ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE
2.Retroalimentacion de la clase valores 5MINUTOS  |SE REALIZARAN LOS FEEDBACK
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5 MINUTOS [REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5MINUTOS  [SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE
FIRMA FORMADOR: LEONARDO MARTINEZVAREL{ "
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL. DEPCRTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA o
| INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES ||
g PLAN DIARIO DE CLASE /
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA CICLOMONTANISMO
Fecha: |04/08/2022|Lugar:COLISEO MUNI{Municipio:CABRERA Hora:3:00-5:00 N° de sesion: 2 N° de semana: 1
Nombre del Formador: LEONARDO MARTINEZ VARELA N° de deportistas: 20 Edades: 9-12 ANOS
INICIACION | |  FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: MEJORAR LA CADENCIA
Objetivo Especifico: MEJORAR EN LOS NINOS LA CADENCIA EN LA BICICLETA
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN |MATERIALES Y RECURSO : BICICLETAY
1.SALUDO, Y EXPLICACION DE LOS TEMAS A Introduccion ala clase X 3 MINUTOS LINEAS PEGADAS EN EL PISO
2.VERIFICACION DE ASISTENCIA llamado alista X 3 MINUTOS
3.REALIZAREMOS MOVILIDAD DE LAS Movilidad Articular X 7 MINUTOS
4.L0S NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y Calentamiento X 7 MINUTOS

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN |MATERIALES Y RECURSO: ESPACIO AMPLIO,
Capacidad Manifestacion BICICLETAS,CONOS, RAMPLAS
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3.RODARAN A UNA INTENCIDAD DEL 50% DE LA FC . ) Aerobica X 30 MINUTOS
Resistencia 2

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

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: BURBUJAS,
1 Acoplamiento BICICLETA
2 Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6 Reaccidn
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CINTAS, CONOS,
1. LOS NINOS REALIZARAN DESPLAZAMIENTOS EN X 30 MINUTOS  |BICICLETAS.
2.RABAJAREMOS CADENCIA DE PEDALEO ALTA Y X 30 MINUTOS
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: CAMPO AMPLIO
1.Estiramiento 5MINUTOS |ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE
2.Retroalimentacion de la clase valores 5MINUTOS  |SE REALIZARAN LOS FEEDBACK
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5MINUTOS |REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5MINUTOS [SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE
FIRMA FORMADOR: LEONARDO MARTINEZ VARELA : '41433&&
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL. DEPCRTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA y |
| INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES ||
it [ =i
que PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA CICLOMONTANISMO
Fecha: |07/08/2022|Lugar:COLISEO MUNI{Municipio:CABRERA Hora:3:00-5:00 N° de sesion: 3 N° de semana: 2
Nombre del Formador: LEONARDO MARTINEZ VARELA N° de deportistas: 20 Edades: 9-12 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: MEJORAR LA CADENCIA
Objetivo Especifico: MEJORAR EN LOS NINOS LA CADENCIA EN LA BICICLETA
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN |MATERIALES Y RECURSO : BICICLETAY
1.SALUDO, Y EXPLICACION DE LOS TEMAS A Introduccion a la clase X 3 MINUTOS LINEAS PEGADAS EN EL PISO
2.VERIFICACION DE ASISTENCIA llamado a lista X 3 MINUTOS
3.REALIZAREMOS MOVILIDAD DE LAS Movilidad Articular X 7 MINUTOS
4.L0S NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y Calentamiento X 7 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN |MATERIALES Y RECURSO: ESPACIO AMPLIO,
Capacidad Manifestacion BICICLETAS,CONOS, RAMPLAS
1. REALIZARAN DESPLAZAMIENTOS EN UNA Fuerza Maxima X 20 MINUTOS
2 Explosiva
3. ) ) Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8.EJERCICIOS DE YOGA PARA GANAR Lo Estatica X 20 MINUTOS
Flexibilidad : =
9. Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: BURBUJAS ,
1 Acoplamiento BICICLETA
2 Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6 Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CINTAS, CONOS,
1.TRABAJARAN CADENCIA DE PEDALEO Y X 25 MINUTOS  |BICICLETAS.
2.POSISION AERODINAMICA EN LA BICICLETA X 25 MINUTOS
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: CAMPO AMPLIO
1.Estiramiento 5MINUTOS |ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE
2.Retroalimentacion de la clase valores 5MINUTOS |SE REALIZARAN LOS FEEDBACK
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5MINUTOS |REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5MINUTOS  |SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE
L tosd]
FIRMA FORMADOR: LEONARDO MARTINEZ VAREL{
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL. DEPCRTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
| INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES
ﬂ““‘ /
Q“‘H PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA CICLOMONTANISMO
Fecha:  |08/08/2022|Lugar:COLISEO MUNIMunicipio:CABRERA Hora:3:00-5:00 N° de semana: 2
Nombre del Formador: LEONARDO MARTINEZ VARELA N° de deportistas: 20 Edades: 9-12 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: MEJORAR LA CADENCIA
Objetivo Especifico: MEJORAR EN LOS NINOS LA CADENCIA EN LA BICICLETA
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN |MATERIALES Y RECURSO : BICICLETAY
1.SALUDO, Y EXPLICACION DE LOS TEMAS A Introduccion a la clase X 3 MINUTOS LINEAS PEGADAS EN EL PISO
2.VERIFICACION DE ASISTENCIA llamado alista X 3 MINUTOS
3.REALIZAREMOS MOVILIDAD DE LAS Movilidad Articular X 7 MINUTOS
4,L0S NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y Calentamiento X 7 MINUTOS

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN |MATERIALES Y RECURSO: ESPACIO AMPLIO,
Capacidad Manifestacion BICICLETAS,CONOS, RAMPLAS
1. REALIZARAN DESPLAZAMIENTOS EN UNA Fuerza Maxima X 90 MINUTOS
2. Explosiva
3. . ) Aerobica
Resistencia :

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

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: BURBUJAS,
1 Acoplamiento BICICLETA
2 Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6 Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CINTAS, CONOS,
1. BICICLETAS.
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: CAMPO AMPLIO
1.Estiramiento 5MINUTOS |ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE
2.Retroalimentacion de la clase valores 5MINUTOS  |SE REALIZARAN LOS FEEDBACK
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5MINUTOS |REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5MINUTOS |SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE
FIRMA FORMADOR: LEONARDO MARTINEZ VARELA . éf“—ziﬁiﬂ
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL. DEPCRTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

NDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA CICLOMONTARNISMO

Fecha:

[11/08/2022|Lugar:COLISEO MUNI{Municipio:CABRERA

Hora:3: 00-5:00

N° de sesion: 5

N° de semana: 2

Nombre del Formador: LEONARDO MARTINEZ VARELA

N° de deportistas: 20

Edades: 9-12 ANOS

INICIACION |

| FUNDAMENTACION X [

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: MEJORAR LA VELOCIDAD

Objetivo Especifico: MEJORAR LA VELOCIDAD MAXIMA DE LOS DEPORTISTAS

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN |MATERIALES Y RECURSO : BICICLETAY
1.SALUDO, Y EXPLICACION DE LOS TEMAS A Introduccion a la clase X 3 MINUTOS LINEAS PEGADAS EN EL PISO
2.VERIFICACION DE ASISTENCIA llamado a lista X 3 MINUTOS
3.REALIZAREMOS MOVILIDAD DE LAS Movilidad Articular X 7 MINUTOS
4.L0S NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y Calentamiento X 7 MINUTOS

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN |MATERIALES Y RECURSO: ESPACIO AMPLIO,
Capacidad Manifestacion BICICLETAS,CONOS, RAMPLAS
1 Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. ) ) Aerobica
Resistencia =

4, Anaerobica
5.REALISAREMOS DOS SERIES DE 5 REPETICIONES Maxima X 90 MINUTOS
6. Velocidad  |Desplazamiento
7. Reaccion
8. Flexibilidad Sl
9. Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: BURBUJAS,
1 Acoplamiento BICICLETA
2 Ritmo
3. Equilibrio
4, Orientacién
5. Diferenciacion
6 Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CINTAS, CONOS,
1. BICICLETAS.
2,
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: CAMPO AMPLIO
1.Estiramiento 5MINUTOS |ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE
2.Retroalimentacion de la clase valores 5MINUTOS  |SE REALIZARAN LOS FEEDBACK
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5MINUTOS |REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5MINUTOS  [SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE

Ll

FIRMA FORMADOR: LEONARDO MARTINEZ VARELA A1

%

) GDAMARG

*EL DORA

ILA LEYENDA VIVEI
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL. DEPCRTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA ol
| INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES ||
‘ aﬁ“"‘ /
Q“‘N PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA CICLOMONTANISMO
Fecha:  |14/08/2022|Lugar:COLISEO MUNI{Municipio:CABRERA Hora:3:00-5:00  |N° de sesién: 6 N° de semana: 3
Nombre del Formador: LEONARDO MARTINEZ VARELA N° de deportistas: 20 Edades: 9-12 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: MEJORAR LA VELOCIDAD
Objetivo Especifico: MEJORAR LA VELOCIDAD MAXIMA DE LOS DEPORTISTAS
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN |MATERIALES Y RECURSO : BICICLETAY
1.SALUDO, Y EXPLICACION DE LOS TEMAS A Introduccion ala clase X 3 MINUTOS LINEAS PEGADAS EN EL PISO
2.VERIFICACION DE ASISTENCIA llamado a lista X 3 MINUTOS
3.REALIZAREMOS MOVILIDAD DE LAS Movilidad Articular X 7 MINUTOS
4.L0S NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y Calentamiento X 7 MINUTOS

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN |MATERIALES Y RECURSO: ESPACIO AMPLIO,
Capacidad Manifestacion BICICLETAS,CONOS, RAMPLAS
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia

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

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: BURBUJAS ,
1 Acoplamiento BICICLETA
2 Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6 Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CINTAS, CONOS,
1.RODAREMOS CON UNA CADENCIA ALTA X 90 MINUTOS BICICLETAS.
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: CAMPO AMPLIO
1.Estiramiento 5MINUTOS |ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE
2.Retroalimentacion de la clase valores 5MINUTOS [SE REALIZARAN LOS FEEDBACK
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5MINUTOS |REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5MINUTOS  |SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE
FIRMA FORMADOR: LEONARDO MARTINEZ VARELA : 'é@iﬁlﬂ
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL. DEPCRTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA |
| INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES ||
> 'r
Q\\'H PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA CICLOMONTANISMO
Fecha:  |15/08/2022|Lugar:COLISEO MUNIMunicipio:CABRERA Hora:3:00-5:00  |N° de sesién: 7 N° de semana: 3
Nombre del Formador: LEONARDO MARTINEZ VARELA N° de deportistas: 20 Edades: 9-12 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: MEJORAR LA RESISTENCIA
Objetivo Especifico: MEJORAR LA RESISTENCIA DE LOS DEPORTISTAS
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN |MATERIALES Y RECURSO : BICICLETAY
1.SALUDO, Y EXPLICACION DE LOS TEMAS A Introduccion a la clase X 3 MINUTOS LINEAS PEGADAS EN EL PISO
2.VERIFICACION DE ASISTENCIA llamado a lista X 3 MINUTOS
3.REALIZAREMOS MOVILIDAD DE LAS Movilidad Articular X 7 MINUTOS
4.L0S NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y Calentamiento X 7 MINUTOS

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN |MATERIALES Y RECURSO: ESPACIO AMPLIO,
Capacidad Manifestacion BICICLETAS,CONOS, RAMPLAS
1 Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3.REALIZAREMOS UN FONDO DE 15 KILOMETROS ) ) Aerobica X 90 MINUTOS
Resistencia .

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

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: BURBUJAS,
1 Acoplamiento BICICLETA
2 Ritmo
3. Equilibrio
4, Orientacion
5. Diferenciacion
6 Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CINTAS, CONOS,
1. X BICICLETAS.
2,
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: CAMPO AMPLIO
1.Estiramiento 5MINUTOS |ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE
2.Retroalimentacion de la clase valores 5MINUTOS [SE REALIZARAN LOS FEEDBACK
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5MINUTOS |REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5MINUTOS |SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE

| | i !;‘f ﬂ

FIRMA FORMADOR: LEONARDO MARTINEZ VARELA Af b2
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL. DEPCRTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA |
| INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES ||
¥ }
Qﬁ‘ﬂ PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA CICLOMONTANISMO
Fecha: | 18/08/2022|Lugar:COLISEO MUNI{Municipio:CABRERA Hora:3:00-5:00 N° de sesion: 8 N° de semana: 3
Nombre del Formador: LEONARDO MARTINEZ VARELA N° de deportistas: 20 Edades: 9-12 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: MEJORAR LA CADENCIA
Objetivo Especifico: MEJORAR LA CADENCIA DE PEDALEO DE LOS DEPORTISTAS
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN |MATERIALES Y RECURSO : BICICLETAY
1.SALUDO, Y EXPLICACION DE LOS TEMAS A Introduccion a la clase X 3 MINUTOS LINEAS PEGADAS EN EL PISO
2.VERIFICACION DE ASISTENCIA llamado alista X 3 MINUTOS
3.REALIZAREMOS MOVILIDAD DE LAS Movilidad Articular X 7 MINUTOS
4.L0S NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y Calentamiento X 7 MINUTOS

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN |MATERIALES Y RECURSO: ESPACIO AMPLIO,
Capacidad Manifestacion BICICLETAS,CONOS, RAMPLAS
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. . : Aerobica
Resistencia

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

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: BURBUJAS,
1 Acoplamiento BICICLETA
2 Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6 Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CINTAS, CONOS,
1.CON EL PLATO PEQUENO Y PINON GRANDE X 90 MINUTOS  [BICICLETAS.
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: CAMPO AMPLIO
1.Estiramiento 5MINUTOS [ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE
2.Retroalimentacion de la clase valores 5MINUTOS  |SE REALIZARAN LOS FEEDBACK
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5MINUTOS [REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5MINUTOS [SEIDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE

Ll

FIRMA FORMADOR: LEONARDO MARTINEZ VARELA i

Calle 26 #51-53 Bogotd D.C.
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA

RECREACION Y EL. DEPCRTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA F
| INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES ||
: 3&9"
od! ,
Q\“N PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA CICLOMONTANISMO
Fecha: |21/08/2022|Lugar:COLISEO MUNI{Municipio:CABRERA Hora:3:00-5:00 N° de sesion: 9 N° de semana: 4
Nombre del Formador: LEONARDO MARTINEZ VARELA N° de deportistas: 20 Edades: 9-12 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: MEJORAR LA CADENCIA
Objetivo Especifico: MEJORAR LA CADENCIA DE PEDALEO DE LOS DEPORTISTAS
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN |MATERIALES Y RECURSO : BICICLETAY
1.SALUDO, Y EXPLICACION DE LOS TEMAS A Introduccion a la clase X 3 MINUTOS LINEAS PEGADAS EN EL PISO
2.VERIFICACION DE ASISTENCIA llamado alista X 3 MINUTOS
3.REALIZAREMOS MOVILIDAD DE LAS Movilidad Articular X 7 MINUTOS
4.L0S NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y Calentamiento X 7 MINUTOS

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN |MATERIALES Y RECURSO: ESPACIO AMPLIO,
Capacidad Manifestacion BICICLETAS,CONOS, RAMPLAS
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3.REALISAREMOS UN FONDO CON UNA . . Aerobica X 90 MINUTOS
Resistencia

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

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: BURBUJAS ,
1 Acoplamiento BICICLETA
2 Ritmo
3. Equilibrio
4, Orientacion
5. Diferenciacion
6 Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CINTAS, CONOS,
1. X BICICLETAS.
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: CAMPO AMPLIO
1.Estiramiento 5MINUTOS |ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE
2.Retroalimentacion de la clase valores 5MINUTOS |SE REALIZARAN LOS FEEDBACK
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5MINUTOS |REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5MINUTOS [SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE

daptol!

FIRMA FORMADOR: LEONARDO MARTINEZ VARELA F

*EL DORADO®®

ILA LEYENDA VIVEI
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL. DEPCRTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA wl
| INDEPORTES CUNDINAMARCA ]
\ INDEPORTES
> Iy =
Q“““ PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA CICLOMONTANISMO
Fecha: |22/08/2022|Lugar:COLISEO MUNI{Municipio:CABRERA Hora:3:00-5:00 N° de sesion: 10 N° de semana: 4
Nombre del Formador: LEONARDO MARTINEZ VARELA N° de deportistas: 20 Edades: 9-12 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: MEJORAR LA CADENCIA
Objetivo Especifico: MEJORAR LA CADENCIA DE PEDALEO DE LOS DEPORTISTAS
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN |MATERIALES Y RECURSO : BICICLETAY
1.SALUDO, Y EXPLICACION DE LOS TEMAS A Introduccion ala clase X 3 MINUTOS LINEAS PEGADAS EN EL PISO
2.VERIFICACION DE ASISTENCIA llamado a lista X 3 MINUTOS
3.REALIZAREMOS MOVILIDAD DE LAS Movilidad Articular X 7 MINUTOS
4.L0S NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y Calentamiento X 7 MINUTOS

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN |MATERIALES Y RECURSO: ESPACIO AMPLIO,
Capacidad Manifestacion BICICLETAS,CONOS, RAMPLAS
1. Maxima
Fuerza
2, Explosiva
. Resistencia Acrobica

4.REALIZAREMOS UN DESPLAZAMIENTO DONDE Anaerobica X 50 MINUTOS
5. Maxima
6. Velocidad  [Desplazamiento
7. Reaccion
8 Flexibilidad Estatica
9. Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: BURBUJAS ,
1 Acoplamiento BICICLETA
2RODAREMOS EN TERRENO LLANO CON PINON Ritmo X 30 MINUTOS
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6 Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CINTAS, CONOS,
1. X BICICLETAS.
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: CAMPO AMPLIO
1.Estiramiento 5MINUTOS |ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE
2.Retroalimentacion de la clase valores 5MINUTOS  |SE REALIZARAN LOS FEEDBACK
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5MINUTOS |REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5MINUTOS [SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE
FIRMA FORMADOR: LEONARDO MARTINEZ VARELA : 4;71f.1ﬂ
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL. DEPCRTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA F |
| INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES |
' :oﬁ““‘ /
Q“‘P PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA CICLOMONTANISMO
Fecha: |25/08/2022|Lugar:COLISEO MUNI{Municipio:CABRERA Hora:3:00-5:00 N° de sesién: 11 N° de semana: 4
Nombre del Formador: LEONARDO MARTINEZ VARELA N° de deportistas: 20 Edades: 9-12 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: MEJORAR LA CADENCIA
Objetivo Especifico: MEJORAR LA CADENCIA DE PEDALEO DE LOS DEPORTISTAS
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN |MATERIALES Y RECURSO : BICICLETA'Y
1.SALUDO, Y EXPLICACION DE LOS TEMAS A Introduccion a la clase X 3 MINUTOS LINEAS PEGADAS EN EL PISO
2.VERIFICACION DE ASISTENCIA llamado a lista X 3 MINUTOS
3.REALIZAREMOS MOVILIDAD DE LAS Movilidad Articular X 7 MINUTOS
4.L0S NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y Calentamiento X 7 MINUTOS

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN |MATERIALES Y RECURSO: ESPACIO AMPLIO,
Capacidad Manifestacion BICICLETAS,CONOS, RAMPLAS
1 Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. . ! Aerobica
Resistencia

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

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: BURBUJAS ,
1 Acoplamiento BICICLETA
2 Ritmo
3. NOS AYUDAREMOS DE UN BALON DE Equilibrio X 30 MINUTOS
4, Orientacidn
5. Diferenciacion
6 Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CINTAS, CONOS,
1.TRABAJAREMOS DANDO PEDALASOS CON UNA X 50 MINUTOS BICICLETAS.
2.
3.
4,

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: CAMPO AMPLIO
1.Estiramiento 5MINUTOS [ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE
2.Retroalimentacion de la clase valores 5MINUTOS  |SE REALIZARAN LOS FEEDBACK
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5MINUTOS |REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5MINUTOS  [SEIDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE

Jatod!

FIRMA FORMADOR: LEONARDO MARTINEZ VARELA e
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL. DEPCRTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA -
| INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES ||
i s ST
Q“‘(!l“ PLAN DIARIO DE CLASE /
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA CICLOMONTANISMO
Fecha: |28/08/2022|Lugar:COLISEO MUNIiMunicipio:CABRERA Hora:3:00-5:00 N° de sesion: 12 N° de semana: 5
Nombre del Formador: LEONARDO MARTINEZ VARELA N° de deportistas: 20 Edades: 9-12 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: MEJORAR LA CADENCIA
Objetivo Especifico: MEJORAR LA CADENCIA DE PEDALEO DE LOS DEPORTISTAS
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN |MATERIALES Y RECURSO : BICICLETAY
1.SALUDO, Y EXPLICACION DE LOS TEMAS A Introduccion ala clase X 3 MINUTOS LINEAS PEGADAS EN EL PISO
2.VERIFICACION DE ASISTENCIA llamado a lista X 3 MINUTOS
3.REALIZAREMOS MOVILIDAD DE LAS Movilidad Articular X 7 MINUTOS
4.L0S NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y Calentamiento X 7 MINUTOS

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN |MATERIALES Y RECURSO: ESPACIO AMPLIO,
Capacidad Manifestacion BICICLETAS,CONOS, RAMPLAS
1. Maxima
Fuerza
2, Explosiva
3. ) ) Aerobica
Resistencia

4, Anaerobica
5. Maxima
6.LOS DEPORTISTAS CORRERAN CON ZACADAS Velocidad Desplazamiento X 30 MINUTOS
7. Reaccion
8. Flexibilidad Estatica
9. Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: BURBUJAS ,
1 Acoplamiento BICICLETA
2 Ritmo
3. Equilibrio
4, Orientacion
5. Diferenciacion
6 Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CINTAS, CONOS,
1.N UN TERRENO PLANO RELIZAREMOS 3 SERIES X 50 MINUTOS  [BICICLETAS.
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: CAMPO AMPLIO
1.Estiramiento 5MINUTOS |ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE
2.Retroalimentacion de la clase valores 5MINUTOS |SE REALIZARAN LOS FEEDBACK
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos SMINUTOS |REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5MINUTOS  |SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE
FIRMA FORMADOR: LEONARDO MARTINEZ VARELA o
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL. DEPCRTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA [ |
| INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES ||
Q“.N‘ PLAN DIARIO DE CLASE /
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA CICLOMONTARNISMO
Fecha: |29/08/2022|Lugar:COLISEO MUNI{Municipio:CABRERA Hora:3:00-5:00 N° de sesion: 13 N° de semana: 5
Nombre del Formador: LEONARDO MARTINEZ VARELA N° de deportistas: 20 Edades: 9-12 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: MEJORAR LA CADENCIA
Objetivo Especifico: MEJORAR LA CADENCIA DE PEDALEO DE LOS DEPORTISTAS
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN |MATERIALES Y RECURSO : BICICLETAY
1.SALUDO, Y EXPLICACION DE LOS TEMAS A Introduccion a la clase X 3 MINUTOS LINEAS PEGADAS EN EL PISO
2.VERIFICACION DE ASISTENCIA llamado a lista X 3 MINUTOS
3.REALIZAREMOS MOVILIDAD DE LAS Movilidad Articular X 7 MINUTOS
4.L0S NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y Calentamiento X 7 MINUTOS

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN |MATERIALES Y RECURSO: ESPACIO AMPLIO,
Capacidad Manifestacion BICICLETAS,CONOS, RAMPLAS
1. Maxima
Fuerza
2, Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia

4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. REALIZAREMOS SALIDAS DE DIFERENTES Reaccion X 30 MINUTOS
8. Flexibilidad Estatica
9. Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: BURBUJAS,
1 Acoplamiento BICICLETA
2 Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6 Reaccidn
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CINTAS, CONOS,
1. RESISTENCIA TRABAJAREMOS CON UN PLATO X 50 MINUTOS BICICLETAS.
2.
3.
4,

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: CAMPO AMPLIO
1.Estiramiento 5MINUTOS |ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE
2.Retroalimentacion de la clase valores S5MINUTOS [SE REALIZARAN LOS FEEDBACK
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5MINUTOS |REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5MINUTOS |SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE
FIRMA FORMADOR: LEONARDO MARTINEZ VARELA > 4151&&
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREAC

PERFECCIONAMIENTO

NY EL DEPCRTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA |
| INDEPORTES CUNDINAMARCA ]
\ INDEPORTES
st
P‘“ PLAN DIARIO DE CLASE j
Qué
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA CICLOMONTANISMO
Fecha:  |01/08/2022|Lugar:COLISEO MUNI{Municipio:CABRERA Hora:05:00-7:00  |N° de sesién: 1 N° de semana: 1
Nombre del Formador: LEONARDO MARTINEZ VARELA N° de deportistas: 20 Edades: 13-17 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: MEJORAR LA CONDICION FISICA DEL DEPORTISTA
Objetivo Especifico: MEJORAR LA CONDICION FISICA DEL DEPORTISTA ATRAVES DE UNA MEJOR POSTURA Y ADAPTACION A LA VICICLETA
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): BUSCAR UNA MEJOR ADAPTACION DE LOS DEPORTISTAS A SUS BICICLETAS
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN |MATERIALES Y RECURSO : BICICLETAY
1.SALUDO, Y EXPLICACION DE LOS TEMAS A Introduccion a la clase X 3 MINUTOS LINEAS PEGADAS EN EL PISO
2.VERIFICACION DE ASISTENCIA llamado a lista X 3 MINUTOS
3.REALIZAREMOS MOVILIDAD DE LAS Movilidad Articular X 7 MINUTOS
4.L0S NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y Calentamiento X 7 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN |MATERIALES Y RECURSO: ESPACIO AMPLIO,
Capacidad Manifestacion BICICLETAS,CONOS, RAMPLAS
1 Maxima
Fuerza
2 Explosiva
3. ) ) Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
SREALISAREMOS DOS SERIES DE 5 REPETICIONES Maxima X 80 MINUTOS
6. Velocidad  [Desplazamiento
7. Reaccion
8. Flexibilidad Estatica
9. Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: BURBUJAS ,
1 Acoplamiento BICICLETA
2 Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6 Reaccidn
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CINTAS, CONOS,
1. BICICLETAS.
2
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: CAMPO AMPLIO
1.Estiramiento 5MINUTOS |ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE
2.Retroalimentacion de la clase valores 5MINUTOS |SE REALIZARAN LOS FEEDBACK
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5 MINUTOS [REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5MINUTOS  [SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE
FIRMA FORMADOR: LEONARDO MARTINEZ VARELA T
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL. DEPCRTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA F |
| INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES ||
Q“.P“‘ PLAN DIARIO DE CLASE /
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA CICLOMONTANISMO
Fecha: |04/08/2022|Lugar:COLISEO MUNI{Municipio:CABRERA Hora:05:00-7:00  |N° de sesién: 2 N°de semana: 1
Nombre del Formador: LEONARDO MARTINEZ VARELA N° de deportistas: 20 Edades: 13-17 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: MEJORAR LA CONDICION FISICA DEL DEPORTISTA
Objetivo Especifico: MEJORAR LA CONDICION FISICA DEL DEPORTISTA ATRAVES DE UNA MEJOR POSTURA Y ADAPTACION A LA VICICLETA
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): BUSCAR UNA MEJOR ADAPTACION DE LOS DEPORTISTAS A SUS BICICLETAS
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN |MATERIALES Y RECURSO : BICICLETAY
1.SALUDO, Y EXPLICACION DE LOS TEMAS A Introduccion a la clase X 3 MINUTOS LINEAS PEGADAS EN EL PISO
2.VERIFICACION DE ASISTENCIA llamado a lista X 3 MINUTOS
3.REALIZAREMOS MOVILIDAD DE LAS Movilidad Articular X 7 MINUTOS
4.L0S NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y Calentamiento X 7 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN |MATERIALES Y RECURSO: ESPACIO AMPLIO,
Capacidad Manifestacion BICICLETAS,CONOS, RAMPLAS
1. Maxima
Fuerza
2, Explosiva
3.LOS DEPORTISTAS RODARAN A UNA . . Aerobica X 30 MINUTOS
Resistencia
4 Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Flexibilidad Estatica
9. Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: BURBUJAS,
1 Acoplamiento BICICLETA
2 Ritmo
3. Equilibrio
4, Orientacion
5. Diferenciacion
6 Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CINTAS, CONOS,
1. LOS NINOS REALIZARAN DESPLAZAMIENTOS EN X 25 MINUTOS BICICLETAS.
2.CADA DEPORTISTA ESCOGERA UN COMPANERO X 25 MINUTOS
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: CAMPO AMPLIO
1.Estiramiento 5MINUTOS |ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE
2.Retroalimentacion de la clase valores 5MINUTOS [SE REALIZARAN LOS FEEDBACK
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5MINUTOS |REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5MINUTOS  |SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE
Lafiol)
FIRMA FORMADOR: LEONARDO MARTINEZ VARELA AR
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA

[ 4 RECREACION Y EL. DEPORTE DE CUNDINAMARCA
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA ]
| INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES ||
’ 013“‘ / h -
Q\\‘N PLAN DIARIO DE CLASE =
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA CICLOMONTANISMO
Fecha: |07/08/2022|Lugar:COLISEO MUNI{Municipio:CABRERA Hora:05:00-7:00  |N° de sesi6n: 3 N° de semana: 2
Nombre del Formador: LEONARDO MARTINEZ VARELA N° de deportistas: 20 Edades: 13-17 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: MEJORAR LA CONDICION FISICA DEL DEPORTISTA
Objetivo Especifico: MEJORAR LA CONDICION FISICA DEL DEPORTISTA ATRAVES DE UNA MEJOR POSTURA Y ADAPTACION A LA VICICLETA
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): BUSCAR UNA MEJOR ADAPTACION DE LOS DEPORTISTAS A SUS BICICLETAS
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN |MATERIALES Y RECURSO : BICICLETAY
1.SALUDO, Y EXPLICACION DE LOS TEMAS A Introduccion a la clase X 3 MINUTOS LINEAS PEGADAS EN EL PISO
2.VERIFICACION DE ASISTENCIA llamado a lista X 3 MINUTOS
3.REALIZAREMOS MOVILIDAD DE LAS Movilidad Articular X 7 MINUTOS
4.10S NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y Calentamiento X 7 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN |MATERIALES Y RECURSO: ESPACIO AMPLIO,
Capacidad Manifestacion BICICLETAS,CONOS, RAMPLAS
1 Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. ) ) Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5.LOS DEPORTISTAS RODARAN UN MINUTO A Maxima X 30 MINUTOS
6. Velocidad  |Desplazamiento
7. Reaccion
8. Flexibilidad Estatica
9. Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: BURBUJAS,
1 Acoplamiento BICICLETA
2 Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6 Reaccidn
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CINTAS, CONOS,
1. LOS DEPORTISTAS RODARAN EN FILA CON UNA X 50 MINUTOS BICICLETAS.
2
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: CAMPO AMPLIO
1.Estiramiento 5MINUTOS |ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE
2.Retroalimentacion de la clase valores 5MINUTOS |SE REALIZARAN LOS FEEDBACK
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5MINUTOS |REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5MINUTOS  |SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE
Zaptod]
FIRMA FORMADOR: LEONARDO MARTINEZVAREL{
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL. DEPCRTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

‘ INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE /

2t
\u N“‘“‘

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA CICLOMONTARNISMO

Fecha: |08/08/2022|Lugar:COLISEO MUNI{Municipio:CABRERA Hora:05:00-7:00  [N° de sesi6n: 4 N° de semana: 2

Nombre del Formador: LEONARDO MARTINEZ VARELA N° de deportistas: 20 Edades: 13-17 ANOS

PERFECCIONAMIENTO X

INICIACION | |  FUNDAMENTACION |

Objetivo General: MEJORAR LA CONDICION FISICA DEL DEPORTISTA

Objetivo Especifico: MEJORAR LA CONDICION FISICA DEL DEPORTISTA ATRAVES DE UNA MEJOR POSTURA Y ADAPTACION A LA VICICLETA

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): BUSCAR UNA MEJOR ADAPTACION DE LOS DEPORTISTAS A SUS BICICLETAS

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN |MATERIALES Y RECURSO : BICICLETA Y
1.SALUDO, Y EXPLICACION DE LOS TEMAS A Introduccion a la clase X 3 MINUTOS LINEAS PEGADAS EN EL PISO
2.VERIFICACION DE ASISTENCIA llamado a lista X 3 MINUTOS
3.REALIZAREMOS MOVILIDAD DE LAS Movilidad Articular X 7 MINUTOS
4.L0S NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y Calentamiento X 7 MINUTOS

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN |MATERIALES Y RECURSO: ESPACIO AMPLIO,
Capacidad Manifestacion BICICLETAS,CONOS, RAMPLAS
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
- Resistencia Aerphica

4.RODARAN CON UNA INTENCIDAD DE 110 Anaerobica X 30 MINUTOS
5 Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Flexibilidad Estatica
9. Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: BURBUJAS,
1 Acoplamiento BICICLETA
2 Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6 Reaccidn
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CINTAS, CONOS,
1.REALISAREMOS EQUIPOS DE TRABAJO Y ACADA X 50 MINUTOS  |BICICLETAS.
2
3.
4,

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: CAMPO AMPLIO
1.Estiramiento 5MINUTOS |ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE
2.Retroalimentacion de la clase valores 5MINUTOS  |SE REALIZARAN LOS FEEDBACK
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5MINUTOS |REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5MINUTOS [SEIDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE

G led]

FIRMA FORMADOR: LEONARDO MARTINEZ VARELA T
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL. DEPCRTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA A
| INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES ||
““.N“ PLAN DIARIO DE CLASE /
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA CICLOMONTANISMO
Fecha:  [11/08/2022[Lugar:COLISEO MUNI{Municipio:CABRERA Hora:05:00-7:00  |N° de sesién: 5 N° de semana: 2
Nombre del Formador: LEONARDO MARTINEZ VARELA N° de deportistas: 20 Edades: 13-17 ANOS
INICIACION | |  FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: MEJORAR LA CONDICION FISICA DEL DEPORTISTA
Objetivo Especifico: MEJORAR LA CONDICION FISICA DEL DEPORTISTA ATRAVES DE UNA MEJOR POSTURA Y ADAPTACION A LA VICICLETA
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): BUSCAR UNA MEJOR ADAPTACION DE LOS DEPORTISTAS A SUS BICICLETAS
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN |MATERIALES Y RECURSO : BICICLETA'Y
1.SALUDO, Y EXPLICACION DE LOS TEMAS A Introduccion a la clase X 3 MINUTOS LINEAS PEGADAS EN EL PISO
2.VERIFICACION DE ASISTENCIA llamado a lista X 3 MINUTOS
3.REALIZAREMOS MOVILIDAD DE LAS Movilidad Articular X 7 MINUTOS
4.L0S NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y Calentamiento X 7 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN |MATERIALES Y RECURSO: ESPACIO AMPLIO,
Capacidad Manifestacion BICICLETAS,CONOS, RAMPLAS
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3.EN PAREJAS RODARANPONIENDO EL RITMO . . Aerobica X 40 MINUTOS
Resistencia
4, Anaerobica
5 Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Flexibilidad Estatica
9. Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: BURBUJAS ,
1 Acoplamiento BICICLETA
2 Ritmo
3. Equilibrio
4, Orientacion
5. Diferenciacion
6 Reaccidn
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CINTAS, CONOS,
1.RODARAN BUSCANDO UNA POSICION COMODA X 40 MINUTOS BICICLETAS.
2
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: CAMPO AMPLIO
1.Estiramiento 5MINUTOS |ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE
2.Retroalimentacion de la clase valores 5MINUTOS  |SE REALIZARAN LOS FEEDBACK
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5MINUTOS |REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5MINUTOS  |SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE
L o)
FIRMA FORMADOR: LEONARDO MARTINEZ VARELA AT

Calle 26 #51-53 Bogotd D.C.

K (LlN_DlNAMAR(A Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5. Codigo Postal: 111321 —

*oE. DORADO % Teléfono: 749 1205 Exy 1228

ALY YR @/CundinamarcaGob © @CundinamarcaGob

www cundinamarca.gov.co



INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL. DEPCRTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

BT -

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA CICLOMONTARNISMO

Fecha:

|14/08/2022|Lugar:COLISEO MUNI{Municipio:CABRERA

Hora:05:00-7:00

N° de sesion: 6

N° de semana: 3

Nombre del Formador: LEONARDO MARTINEZ VARELA

N° de deportistas: 20

Edades: 13-17 ANOS

INICIACION |

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: MEJORAR LA CONDICION FISICA DEL DEPORTISTA

Objetivo Especifico: MEJORAR LA CONDICION FISICA DEL DEPORTISTA ATRAVES DE UNA MEJOR POSTURA Y ADAPTACION A LA VICICLETA

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): BUSCAR UNA MEJOR ADAPTACION DE LOS DEPORTISTAS A SUS BICICLETAS

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN |MATERIALES Y RECURSO : BICICLETAY
1.SALUDO, Y EXPLICACION DE LOS TEMAS A Introduccion a la clase X 3 MINUTOS LINEAS PEGADAS EN EL PISO
2.VERIFICACION DE ASISTENCIA llamado alista X 3 MINUTOS
3.REALIZAREMOS MOVILIDAD DE LAS Movilidad Articular X 7 MINUTOS
4.L0S NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y Calentamiento X 7 MINUTOS

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN |MATERIALES Y RECURSO: ESPACIO AMPLIO,
Capacidad Manifestacion BICICLETAS,CONOS, RAMPLAS
1 Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3.LOS DEPORTISTAS REALIZARAN UN FONDO DE . . Aerobica X 80 MINUTOS
Resistencia

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

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: BURBUJAS,
1 Acoplamiento BICICLETA
2 Ritmo
3. Equilibrio
4, Orientacion
5. Diferenciacion
6 Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CINTAS, CONOS,
1. BICICLETAS.
2
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: CAMPO AMPLIO
1.Estiramiento 5MINUTOS [ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE
2.Retroalimentacion de la clase valores 5MINUTOS [SE REALIZARAN LOS FEEDBACK
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5MINUTOS [REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5MINUTOS  [SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE

Lapted]

FIRMA FORMADOR: LEONARDO MARTINEZ VARELA i

%

) GDAMARG
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ILA LEYENDA VIVEI
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL. DEPCRTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA ol
| INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES ||
Q“.v“ PLAN DIARIO DE CLASE /
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA CICLOMONTANISMO
Fecha: | 15/08/2022|Lugar:COLISEO MUNI{Municipio:CABRERA Hora:05:00-7:00  [N° de sesién: 7 N° de semana: 3
Nombre del Formador: LEONARDO MARTINEZ VARELA N° de deportistas: 20 Edades: 13-17 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: MEJORAR LA CONDICION FISICA DEL DEPORTISTA
Objetivo Especifico: MEJORAR LA CONDICION FISICA DEL DEPORTISTA ATRAVES DE UNA MEJOR POSTURA Y ADAPTACION A LA VICICLETA
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): BUSCAR UNA MEJOR ADAPTACION DE LOS DEPORTISTAS A SUS BICICLETAS
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN |MATERIALES Y RECURSO : BICICLETAY
1.SALUDO, Y EXPLICACION DE LOS TEMAS A Introduccion a la clase X 3 MINUTOS LINEAS PEGADAS EN EL PISO
2.VERIFICACION DE ASISTENCIA Ilamado a lista X 3 MINUTOS
3.REALIZAREMOS MOVILIDAD DE LAS Movilidad Articular X 7 MINUTOS
4.L0S NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y Calentamiento X 7 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN |MATERIALES Y RECURSO: ESPACIO AMPLIO,
Capacidad Manifestacion BICICLETAS,CONOS, RAMPLAS
1.LOS DEPORTISTAS PONDRAN PLATO GRANDE Y Fuerza Maxima X 40 MINUTOS
2, Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5 Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Flexibilidad Estatica
9. Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: BURBUIJAS,
Acoplamiento BICICLETA
2 Ritmo
3. TODOS LOS DEPORTISTASCIRCULARAN POR EL Equilibrio X 20 MINUTOS
4, Orientacion
5. Diferenciacion
6 Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CINTAS, CONOS,
1.LOS DEPORTISTAS RODARAN DURANTE 15' EN X 20 MINUTOS BICICLETAS.
2
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: CAMPO AMPLIO
1.Estiramiento 5MINUTOS |ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE
2.Retroalimentacion de la clase valores 5MINUTOS |SE REALIZARAN LOS FEEDBACK
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5MINUTOS |REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5MINUTOS  |SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE
FIRMA FORMADOR: LEONARDO MARTINEZ VARELA éf-@i&i[
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL. DEPCRTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
| INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
ey }
Q\"" PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA CICLOMONTANISMO
Fecha: | 18/08/2022|Lugar:COLISEO MUNI{Municipio:CABRERA Hora:05:00-7:00 N° de semana: 3
Nombre del Formador: LEONARDO MARTINEZ VARELA N° de deportistas: 20 Edades: 13-17 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: MEJORAR LA CONDICION FISICA DEL DEPORTISTA
Objetivo Especifico: MEJORAR LA CONDICION FISICA DEL DEPORTISTA ATRAVES DE UNA MEJOR POSTURA Y ADAPTACION A LA VICICLETA
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): BUSCAR UNA MEJOR ADAPTACION DE LOS DEPORTISTAS A SUS BICICLETAS
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN |MATERIALES Y RECURSO : BICICLETAY
1.SALUDO, Y EXPLICACION DE LOS TEMAS A Introduccion ala clase X 3 MINUTOS LINEAS PEGADAS EN EL PISO
2.VERIFICACION DE ASISTENCIA llamado a lista X 3 MINUTOS
3.REALIZAREMOS MOVILIDAD DE LAS Movilidad Articular X 7 MINUTOS
4.L0S NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y Calentamiento X 7 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN |MATERIALES Y RECURSO: ESPACIO AMPLIO,
Capacidad Manifestacion BICICLETAS,CONOS, RAMPLAS
1 Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5 Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Flexibilidad e
9. Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: BURBUJAS,
1 Acoplamiento BICICLETA
2 Ritmo
3. Equilibrio
4, Orientacion
5. Diferenciacién
6 Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CINTAS, CONOS,
1CON EL PLATO PEQUENO Y PINON GRANDE X 80 MINUTOS BICICLETAS.
2
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: CAMPO AMPLIO
1.Estiramiento 5MINUTOS [ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE
2.Retroalimentacion de la clase valores 5MINUTOS [SE REALIZARAN LOS FEEDBACK
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5MINUTOS [REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5MINUTOS [SEIDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE
Laftl)
FIRMA FORMADOR: LEONARDO MARTINEZ VARELA P
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA

RECREACION Y EL. DEPCRTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

NDEPORTES

0

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA CICLOMONTARNISMO

Fecha:  [21/08/2022|Lugar:COLISEO MUNI

N° de sesion: 9

Municipio:CABRERA Hora:05:00-7:00

N° de semana: 4

Nombre del Formador: LEONARDO MARTINEZ VARELA N° de deportistas: 20

Edades: 13-17 ANOS

INICIACION | |

FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: MEJORAR LA CONDICION Fi

SICA DEL DEPORTISTA

Objetivo Especifico: MEJORAR LA CONDICION FISICA DEL DEPORTISTA ATRAVES DE UNA MEJOR POSTURA Y ADAPTACION A LA VICICLETA

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): BUSCAR UNA MEJOR ADAPTACION DE LOS DEPORTISTAS A SUS BICICLETAS

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN |MATERIALES Y RECURSO : BICICLETAY
1.SALUDO, Y EXPLICACION DE LOS TEMAS A Introduccion a la clase X 3 MINUTOS LINEAS PEGADAS EN EL PISO
2.VERIFICACION DE ASISTENCIA Ilamado a lista X 3 MINUTOS
3.REALIZAREMOS MOVILIDAD DE LAS Movilidad Articular X 7 MINUTOS
4.L0S NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y Calentamiento X 7 MINUTOS

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN |MATERIALES Y RECURSO: ESPACIO AMPLIO,
Capacidad Manifestacion BICICLETAS,CONOS, RAMPLAS
1 Maxima
Fuerza
2 Explosiva
3. ) ) Aerobica
Resistencia

4. Anaerobica
SREALISAREMOS DOS SERIES DE 5 REPETICIONES Maxima X 80 MINUTOS
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Flexibilidad Estatica
9. Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: BURBUJAS,
1 Acoplamiento BICICLETA
2 Ritmo
3. Equilibrio
4, Orientacién
5. Diferenciacion
6 Reaccidn
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CINTAS, CONOS,
1. BICICLETAS.
2
3.
4.

PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: CAMPO AMPLIO

1.Estiramiento

5MINUTOS  [ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE

2.Retroalimentacion de la clase valores

5MINUTOS  [SE REALIZARAN LOS FEEDBACK

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

5MINUTOS  [REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

5MINUTOS |SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE

FIRMA FORMADOR: LEONARDO MARTINEZ VARELA

Calle 26 #51-53 Bogotd D.C.
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL. DEPCRTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA P |
| INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES [ |
Q\!‘N PLAN DIARIO DE CLASE 4
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA CICLOMONTANISMO
Fecha: |22/08/2022|Lugar:COLISEO MUNI{Municipio:CABRERA Hora:05:00-7:00  [N° de sesion: 10 N° de semana: 4
Nombre del Formador: LEONARDO MARTINEZ VARELA N° de deportistas: 20 Edades: 13-17 ANOS
INICIACION | FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: MEJORAR LA CONDICION FISICA DEL DEPORTISTA
Objetivo Especifico: MEJORAR LA CONDICION FISICA DEL DEPORTISTA ATRAVES DE UNA MEJOR POSTURA Y ADAPTACION A LA VICICLETA
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): BUSCAR UNA MEJOR ADAPTACION DE LOS DEPORTISTAS A SUS BICICLETAS
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN |MATERIALES Y RECURSO : BICICLETAY
1.SALUDO, Y EXPLICACION DE LOS TEMAS A Introduccion a la clase X 3 MINUTOS LINEAS PEGADAS EN EL PISO
2.VERIFICACION DE ASISTENCIA llamado a lista X 3 MINUTOS
3.REALIZAREMOS MOVILIDAD DE LAS Movilidad Articular X 7 MINUTOS
4.L0S NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y Calentamiento X 7 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN |MATERIALES Y RECURSO: ESPACIO AMPLIO,
Capacidad Manifestacion BICICLETAS,CONOS, RAMPLAS
1 Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3.EMPEZAREMOS REALIZANDO DOS SERIES DE 6 . . Aerobica X 80 MINUTOS
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8 Flexibilidad Estatica
9. Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: BURBUIJAS ,
1 Acoplamiento BICICLETA
2 Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6 Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CINTAS, CONOS,
1. BICICLETAS.
2
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: CAMPO AMPLIO
1.Estiramiento 5MINUTOS |ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE
2.Retroalimentacion de la clase valores S5MINUTOS  |SE REALIZARAN LOS FEEDBACK
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5MINUTOS |REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5MINUTOS [SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE
FIRMA FORMADOR: LEONARDO MARTINEZ VARELA 7 41@3&3
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL. DEPCRTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA F
| INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES ||
Q“'P‘o PLAN DIARIO DE CLASE /
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA CICLOMONTANISMO
Fecha: |25/08/2022|Lugar:COLISEO MUNI{Municipio:CABRERA Hora:05:00-7:00  [N° de sesidn: 11 N° de semana: 4
Nombre del Formador: LEONARDO MARTINEZ VARELA N° de deportistas: 20 Edades: 13-17 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: MEJORAR LA CONDICION FISICA DEL DEPORTISTA
Objetivo Especifico: MEJORAR LA CONDICION FISICA DEL DEPORTISTA ATRAVES DE UNA MEJOR POSTURA Y ADAPTACION A LA VICICLETA
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): BUSCAR UNA MEJOR ADAPTACION DE LOS DEPORTISTAS A SUS BICICLETAS
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN |MATERIALES Y RECURSO : BICICLETAY
1.SALUDO, Y EXPLICACION DE LOS TEMAS A Introduccion a la clase X 3 MINUTOS LINEAS PEGADAS EN EL PISO
2.VERIFICACION DE ASISTENCIA Ilamado a lista X 3 MINUTOS
3.REALIZAREMOS MOVILIDAD DE LAS Movilidad Articular X 7 MINUTOS
4.L0S NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y Calentamiento X 7 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN |MATERIALES Y RECURSO: ESPACIO AMPLIO,
Capacidad Manifestacion BICICLETAS,CONOS, RAMPLAS
1 Maxima
Fuerza
2 Explosiva
3.REALIZAREMOS UN FONDO DE 20 KILOMETROS . . Aerobica X 80 MINUTOS
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Flexibilidad Estatica
9. Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: BURBUJAS,
1 Acoplamiento BICICLETA
2 Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6 Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CINTAS, CONOS,
1. BICICLETAS.
2
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: CAMPO AMPLIO
1.Estiramiento 5MINUTOS |ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE
2.Retroalimentacion de la clase valores 5MINUTOS |SE REALIZARAN LOS FEEDBACK
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5MINUTOS |REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5MINUTOS [SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE
| | Laploed!
FIRMA FORMADOR: LEONARDO MARTINEZ VARELA o
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL. DEPCRTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA i
| INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES |
Q“.N“ PLAN DIARIO DE CLASE /
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA CICLOMONTANISMO
Fecha: |28/08/2022|Lugar:COLISEO MUNI{Municipio:CABRERA Hora:05:00-7:00  |N° de sesi6n: 12 N° de semana: 5
Nombre del Formador: LEONARDO MARTINEZ VARELA N° de deportistas: 20 Edades: 13-17 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: MEJORAR LA CONDICION FISICA DEL DEPORTISTA
Objetivo Especifico: MEJORAR LA CONDICION FISICA DEL DEPORTISTA ATRAVES DE UNA MEJOR POSTURA Y ADAPTACION A LA VICICLETA
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): BUSCAR UNA MEJOR ADAPTACION DE LOS DEPORTISTAS A SUS BICICLETAS
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN |MATERIALES Y RECURSO : BICICLETAY
1.SALUDO, Y EXPLICACION DE LOS TEMAS A Introduccion a la clase X 3 MINUTOS LINEAS PEGADAS EN EL PISO
2.VERIFICACION DE ASISTENCIA llamado a lista X 3 MINUTOS
3.REALIZAREMOS MOVILIDAD DE LAS Movilidad Articular X 7 MINUTOS
4.L0S NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y Calentamiento X 7 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN |MATERIALES Y RECURSO: ESPACIO AMPLIO,
Capacidad Manifestacion BICICLETAS,CONOS, RAMPLAS
Fuerza Maxima
2. Explosiva
3.EALIZAREMOS UN DESPLAZAMIENTO DONDE . . Aerobica X 50 MINUTOS
Resistencia
4, Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8 Flexibilidad Estatica
9. Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: BURBUJAS ,
1 Acoplamiento BICICLETA
20DAREMOS 3 KILOMETROS EN TERRENO LLANO Ritmo X 30 MINUTOS
3. Equilibrio
4, Orientacién
5. Diferenciacion
6 Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CINTAS, CONOS,
1. BICICLETAS.
2
3.
4
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: CAMPO AMPLIO
1.Estiramiento 5MINUTOS [ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE
2.Retroalimentacion de la clase valores 5MINUTOS  [SE REALIZARAN LOS FEEDBACK
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5MINUTOS |REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5MINUTOS  [SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE
Zatd!
FIRMA FORMADOR: LEONARDO MARTINEZ VARELA o
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL. DEPCRTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA iF
| INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES [ |
Q“.\“‘ PLAN DIARIO DE CLASE / :
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA CICLOMONTARNISMO
Fecha: |29/08/2022|Lugar:COLISEO MUNIiMunicipio:CABRERA Hora:05:00-7:00  |N° de sesi6én: 13 N° de semana: 5
Nombre del Formador: LEONARDO MARTINEZ VARELA N° de deportistas: 20 Edades: 13-17 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: MEJORAR LA CONDICION FISICA DEL DEPORTISTA
Objetivo Especifico: MEJORAR LA CONDICION FISICA DEL DEPORTISTA ATRAVES DE UNA MEJOR POSTURA Y ADAPTACION A LA VICICLETA
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): BUSCAR UNA MEJOR ADAPTACION DE LOS DEPORTISTAS A SUS BICICLETAS
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN |MATERIALES Y RECURSO : BICICLETAY
1.SALUDO, Y EXPLICACION DE LOS TEMAS A Introduccion a la clase X 3 MINUTOS LINEAS PEGADAS EN EL PISO
2.VERIFICACION DE ASISTENCIA llamado a lista X 3 MINUTOS
3.REALIZAREMOS MOVILIDAD DE LAS Movilidad Articular X 7 MINUTOS
4.L0S NINOS SE SUBIRAN A SU BICICLETA Y Calentamiento X 7 MINUTOS
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN |MATERIALES Y RECURSO: ESPACIO AMPLIO,
Capacidad Manifestacion BICICLETAS,CONOS, RAMPLAS
1 Maxima
Fuerza
2, Explosiva
3 ) . Aerobica
Resistencia
4, Anaerobica
5. Maxima
6..LOS DEPORTISTAS CORRERAN CON ZACADAS Velocidad Desplazamiento X 30 MINUTOS
7. Reaccion
8 Flexibilidad Estatica
9. Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: BURBUJAS,
1 Acoplamiento BICICLETA
2. Ritmo
3. Equilibrio
4, Orientacion
5.TRABAJAREMOS CON PELOTAS LOS NINOS Diferenciacion X 25 MINUTOS
6 Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CINTAS, CONOS,
1.RESALIZAREMOS UNA SERIE DE 5 REPETICIONES X 25 MINUTOS BICICLETAS.
2
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO: CAMPO AMPLIO
1.Estiramiento 5MINUTOS |ELONGACION DE LOS MUSCULOS DE
2.Retroalimentacion de la clase valores 5MINUTOS  |SE REALIZARAN LOS FEEDBACK
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5MINUTOS |REALIZAREMOS UNA AUTO EBALUACION
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5MINUTOS [SE IDENTIFICARAN DEBILIDADES Y SE
FIRMA FORMADOR: LEONARDO MARTINEZ VARELA S
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INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA
RECRE, 'VEL DEPCRTE DE CUNDINAMARCA

OBLIGACION # 7

Realice y organice el drive institucional, en el cual se suben los documentos referentes al

informe, en este caso de agosto.

L Drive Q_  Buscaren Drive

Miunidad > <+ > INFORMES > AGOSTO ~

|— Nuevo

» @ Mi unidad Amives
» [0 Computadoras
2, Compartidos conmigo
® Recientes ‘
Y¢ Destacados %
[i] Papelera
B 1. CUENTA DE COBRO LE.. EE 2. INFORME DE GESTION ...

¢ Almacenamiento

—_—
8.56 GB de 15 GB utilizado(s)

Comprar
almacenamiento

|
r;

o & = @

14
Tl

B 0 p
Nombre
2 roeross = E @
: = _ -
+
[ 3. INFORME DE SUPERVIL... B3  PLANILLA DE PAGO JULI..
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA

RECRE

OBLIGACION # 8

Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

Se entrega plan mensual con las capacidades, valores, componentes técnicos que se trabajaran en el
mes de Septiembre.

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
PLAN MENSUAL DE CLASE ==
MES AGOSTO MUNICIPIO: CABRERA
LUGAR: COLISEO MUNICIPAL HORARIO DE PRACTICA: 03:00 PM -5:00 PM
NIVEL INICIACION X |FUNDAMENTACION X |PERFECCIONAMIENTO X
CLASES SEPTIEMBRE SEPTIEMBRE SEPTIEMBRE
@ RESPETO X X X
1 RESPONSABILIDAD X X X
3 COMPARERISMO X X X
o JUSTICIA
b COOPERACION X
@ S LEALTAD X X
i g TRABAJO EN EQUIPO X X X
g HUMILDAD X X X
> @ OBEDIENCIA X X X
0 3 AUTODISCIPLINA
§ § PARTICIPACION X
<o PERSEVERANCIA X X X
a AUTODOMINIO X X
RECOMPENSA
w INTRODUCCIPON X X X
€5 MOVILIDAD ARTICULAR X X X
aZ CALENTAMIENTO X X X
ACOPLAMIENTO X X
o RITMO X X X
o E EQUILIBRIO X X
2 g 5 ORIENTACION X X
2 9 = DIFERENCIACION X
& =} REACCION X X X
§ ADAPTACION X X
- < 3 FUERZA X X
g on ol VELOCIDAD X X X
< g0 % < FLEXBILIDAD X X X
W 2 [© © RESISTENCIA X X X
¢ g 2 AJUSTE DE LA BICICLETA AJUSTE DE LA BICICLETA
é g, = PEDALEG CADENCIA CADENCIA
= o9 PIERNAS PIERNAS
£ W= POTENCIA POTENCIA
E ASCELERACIONES ASCELERACIONES
§ 2 ATAQUES ATAQUES
E % CAMBIOS DE RITMO INTERVALOS INTERVALOS
w <
d =
0 JUEGOS DE INTEGRACION CADENITA CAMINATA CAMINATA
= JUEGOS TRADICIONALES GOLOSA GALLINA CIEGA YERMIS
E ACTIVIDADES ARTISTICAS DANSAS DANSAS DANSAS
0 CIRCUITOS RECREATIVOS RESCATA LA BANDERA RESCATA LA BANDERA RESCATA LA BANDERA
o FESTIVALES RECREATIVOS INTERNOS INTERNOS INTERNOS
2 ESTIRAMIENTO X X X
< RETROALIMENTACION DE
I LA CLASE
B (VALORES, EJERCICIOS X X X
& PROPUESTOS Y
g COMPORTAMIENTO)
FIRMA FORMADOR: LEONARDO MARTINEZ VARELA
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INDEPORTES

ARTAMEN'TAL PARA LA
YELDEPORTEDEC

OBLIGACION # 10

Anexe certificacion de las actividades realizadas por parte del director de recreacion y
deporte de recreacion y deporte de Cabrera.

REPUBLICA DE COLOMBIA
DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA
MUNICIPIO DE CABRERA
ORCINA DE EDUCACION, CULTURA Y DEPORTE DE CABRERA
NIT. 850.680.107-5

EL DIRECTOR DEL INSTITUTO MUNICIPAL DE DEPORTE Y LA RECREACION
DE CABRERA CUNDINAMARCA

HACE CONSTAR:

Que LEONARDO MARTINEZ VARELA, identificado con la Cédula de
Ciudadania No. 1089230460 de CABRERA CUNDINAMARCA presto sus
gervicios como MONITOR  DE LA ESCUELA DE FORMACION

DEPORTIVA DE CICLOMONTARISMO, durante el periodo comprendido entre
el 01 de Agosto del 2022 al 31 de Agosto del 2022, cumpliendo sus obligaciones
establecidas en su respeclivo Contrato,

La presente se expide a los 31 dias del mes de Agosto del 2022,

‘BENESTAR Y PROGRESO PARA CABRERA'
Carrera 2 N* 05-05 - Palacio Municipal- CODIGO POSTAL
252040PAGINA WEB: hitp/iwaw cabreera-
cundnamarnca.gov.co
Coneo: akalda@cabrera-cundinamarca gov.co - despacho@cabresa-cundinamare 3.60V.Co
contacienos@cabrera-cundinamarca.gov.

\ Calle 26 #51-53 Bogota D.C.
(LlNPWAR(A Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5. Codigo Postal: 111321 —

& n% DORA\E\),ECR” Teléfono: 749 1205 Exy 1228
' @/CundinamarcaGob & @CundinamarcaGob
www cundinamarca.gov.co



INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

OBLIGACION # 11

Apoye los juegos deportivos y para deportivos de Cundinamarca y los juegos campesinos y
juegos interalcaldias, y primera competencia recreo deportiva para concejos de juventudes

municipales el 12 de Agosto en el municipio de Zipaquird evento realizado por la oficina de

Indeportes en cabeza de la Dra. Liliana Ramirez.

W

’ n 5
e by 9’ \:
= ".ht:"

v

4
-

i1

b
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

OBLIGACION # 12

» Asisti el pasado 12 agosto a la capacitacion por Teams, deporte paralimpico.

Capacitacion Indeportes Cundinamarca
01:45:48 116 asistentes

° M|

Lucett Mufioz % David Alejandro Acosta Cardenas ™

£)

Hernan David leal % . Sammir Ramirez Rodriguez (Invita...

ge Hay invitados esperando para unirse.Vea la sala de espera X

e TECNICA

e LOGISTICA
e PREMIACION
e JUZGAMIENTO DEPORTIVO

by

Bp oo == &

Sammir Ramirez Rodriguez (Invitado) s+

| cristian perez ¥

© O

Lida Fabiola Ja.. &  ANDRES FELIP..

& 3

O O O o

GO RODRIG... ¥ cristian david d... Sammir Ramire...

N X
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INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACI IN'Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

» Realice el pasado 27 agosto el curso MIPG.

[ J
delo integrad
L'fpx::e‘ad?n" ¢ e El servicio publico Funcién
y gestién es de todos Publica

Verificado el aplicativo del Modelo Integrado de Planeacion y Gestion

Hace constar que:

Leonardo Martinez Varela

Participé y completd con éxito el Médulo de Fundamentos Generales del curso
virtual del Modelo Integrado de Planeacion y Gestién - MIPG

MIPG VERSION Il (2021)

Maria dﬁéﬂ'ﬁ;z}onzalez

Directora de Gestién y Desempéfio Institucional

4 @ & @ @ & 4

Talento Direccionamiento Gestion con valores Evaluacion de nformacion y Gestion del
E‘S[Vﬂlﬁ'g!(ﬂ para resultados resultados comunicacion conocimiento

Fundamentos
Generales Humano

El servicio publico

@
modelo integrado L
de planeacién 1
yg:stibn es de todos

Verificado el aplicativo del Modelo Integrado de Planeacion y Gestion

Hace constar que:

Leonardo Martinez Varela

Participé y completd con éxito el Médulo de Auditoria del curso
virtual del Modelo Integrado de Planeacion y Gestion - MIPG

MIPG VERSION I (2021)

Maria dﬁfﬂﬁnzawz

Directora de Gestion y Desempéfio Institucional

@ & & @ @ 8 4

Direccionamiento Gestion con valores Gestion del
para resultados resultades conocimiento

Fundamentos Talento Evaluacion de nformacion y
Generales Humano estratégico comunicacion
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

El servicio publico Funcién
es de todos Publica

@
modelo integrado
de planeacion
y gestion

Verificado el aplicativo del Modelo Integrado de Planeacién y Gestion

Hace constar que:

Leonardo Martinez Varela

Participd y completd con éxito los 8 mddulos del curso virtual del
Modelo Integrado de Planeacion y Gestidon - MIPG

MIPG VERSION Il (2021)

Maria dﬁ%ﬁnzalez

Directora de Gestion y Desempéfio Institucional

4 @& G @ B8 8 44 9%

Fundamentos Talento Direccionamiento Gestion con valores Evaluacion de Informacion y Gestion del Control
Generales Humano estratégico para resultados resultados comunicacion conocimiento interno

OBLIGACION # 13

Estuve atento a diligenciar el formato, cuando el supervisor del contrato lo indique.

Fecha:24-11-2020
FORMATO UNICO DE INVENTARIO DOCUMENTAL @m :
INDEPORTES il
Codigo: GD-FO-004
ENTIDAD PRODUCTORA:
UNIDAD ADMINISTRATIVA: ARO MES DIA N
T
OFICINA PRODUCTORA :
OBJETO: NT= Numero de transferencia
Fechas Extremas Unidad de
Nro. Deorden cédigo Nombre de las series, IR Nro.De | Soport | Frecuenciade OBSERVACIONES
subserie Folios | ¢ consulta
so Inici Fin Caj |Carpet [Tom | oOtr
al al a |a ° °
asuntos
Elaborado por: Cargo Firma
Recibido por: Cargo Firma
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

OBLIGACION # 14

Realice la respectiva revision y construccion de cada uno de los formatos y documentos
solicitados por el supervisor del contrato en el Secop |I.

&« C & secop.gov.co/CO1ContractsManagement/Tendering/SalesContractEdit/View?docUniqueldentifier=CO1.SLCNTR.8911219 B e 4+ 0O g

uTC -5
LEONARDO MARTINEZ.

=]

Mend ¥

contrzics — VT contrato Id de piginar 23000725 ayuda (Z)
informacion general @ cancelar < | Evaluacibn de la Entidad Estatal || >
Condiciones

VER CONTRATO
Bienes y servicios Ejecucién del Contrato
Documentos del Proveedor Porceniaje - Recepcion de articulos

documentos del conirato
Plan de Pagos

informacion presupuestal
£ Se requieren emisiones de codigos de

Ejecucién del Contrato autorizacion? Si Mo
Modificaciones del Contrato identificacion de page numero de factura  Fecha de emision Fecha de recepcion valor fotal de la factura  Estado
cumplimientos No existen resuitados que cumplan con Ios criterios de busqueda especificados
Crear
Documentos de ejecucion del contrato
Descripcion nombre del archivo cargado por
CPS- 1076 LEGNARDO MARTINEZ VARELA pef CPS- 1076 LEGNARDO MARTINEZ VARELA.pdf Comprador Descargar  detalle
LEONARDQ MARTINEZ VARELA.Ddf LEONARDO MARTINEZ VARELA.DUf Comprador Descargar  delalle
RES 2022002457 CONT 1076 DE 2022.pdf RES 2022002457 CONT 1076 DE 2022.pdf Comprador Descargar  detalle
z 0 Y . . .
Entregue a través del drive los formatos solicitados, en la vigencia del mes de agosto.
LU INFORME AGOSTO - o IEl
Inicic  Compartir  Vista v @
® -1 » INDEPORTES2022 » INFORMES » INFORME AGOSTO v | & | | BuscarenINFORME AGOSTO @
- Nombre ’ Fecha de modifica..  Tipo Tamaiic
¢ Favoritos
18 Descargas @] 1. CUENTA DE COBRO LEONARDO MAR... 2 Documento de M. 38 KB
B Escritoric @) 2. INFORME DE GESTION CONTRACTUA.. 3 Documento de M. 283 KB
1 Sitios recientes @] 3. INFORME DE SUPERVISION LEONARD... 2 Documento de M. 265KB
@ Grupoenelhogar (15 4. EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS-LEONAR... 2 Documento deMi.. 36311 KB
7] ASISTENCIA AGOSTO 2 Hoja de calculo d... 261 KB
# Grupo en el hogar IJ CERTIFICACION DE MUNICIPIO AGOSTO. 2 Archivo PDF 372 KB
@7 GRUPO POBLACIONAL 2 Hoja de calculo d... 248KB
18 Ecte equipo @] HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO 2 Hoja de calculo d... 236 KB
& Descargas @7 MALLA CURRICULAR CICLOMONTARIS... 2 Hoja de calculo d... 683 KB
I| Documentos @5 PLAN PEDAGOGICO CICLOMONTARISMO 2 Documento de Mi.. 194 KB
I Escritoric 1] PLANILLA DE PAGO JULIO 2 Archivo PDF 36 KB
=1 Imagenes
U Musica
8 Videos
i Disco local (C3)
= Datos (D)
€ Red
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