EVIDENCIAS INFORME 11 MES DE DICIEMBRE - CTO 312-2022

Nombre del contratista

Ivan Camilo Diaz Espinosa

Numero de identificacion 1.072.424.299 Tipo de documento Cedula de Ciudadania
Periodo informado 01/12/2022 al 21/12/2022 | N° de Registro Presupuestal | 2022000242
2022003167

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

Obligaciones especificas:

Actividades realizadas:

1. Efectuar la organizacién, planeacion, direccion y
realizacion de las actividades que se requieran para la
consecucion de minimo 3 niveles de formacién en el
deporte, en los niveles de iniciacion, fundamentacion y
perfeccionamiento, en el municipio asignado por el
supervisor. El contratista sera la persona responsable
de adelantar y gestar los procesos de convocatoria e
inscripcion en los mencionados niveles, a través de los
medios necesarios, involucrando a las Juntas de
Accion Comunal, Instituciones Educativas, Resguardos
Indigenas, personas en condicion de discapacidad,
poblacién diversa y demas comunidades que se
puedan beneficiar con el programa.

ANEXO 1 - EVIDENCIAS:
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2. Presentar ante el supervisor del contrato, dentro de los 20
dias calendario siguientes a la suscripcién del acta de inicio,
el Plan Pedagogico y Malla Pedagdgica de todos los niveles
de formacion, en el formato indicado por parte de la
Subgerencia Técnica, especificando horarios, sitios de
practica, y la demas informacion aplicable.

ANEXO 2 - EVIDENCIAS:
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3. Desarrollar todas las actividades planteadas en el plan
pedagégico y en la malla pedagdgica, dejando las
evidencias respectivas que den cuenta de los beneficiarios
impactados con ellas.

ANEXO 3 - EVIDENCIAS:
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PROYECTO INDEPORTES: ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA DE
CICLOMONTARISMO

LICENCIADO EN EDUCACION BASICA CON ENFASIS EN EDUCACION FISICA,
RECREACION Y DEFORTE:
VAN DIAZ

https://drive.google.com/drive/folders/1sRoKFxvu2GL7hYPVqOt8fEsyuUE 7w
tVU?usp=sharing

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

ANEXO 4 - EVIDENCIAS:
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5. Utilizar adecuadamente la imagen y nombres de
Indeportes Cundinamarca en todo momento, en cualquiera

ANEXO 5 - EVIDENCIAS:
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de sus actividades, resaltando el decoro que las mismas
implican, con las evidencias de su adecuada utilizacion.

6. Preparar y ejecutar 9 sesiones de formacion a la semana,
minimo 36 sesiones al mes, con las escuelas de formacion a
cargo. Cada sesién estara compuesta como minimo por 2
horas, la distribucion de las sesiones para cada nivel sera
concertado con el coordinador

ylo supervisor del mismo.

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

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

ANEXO 8- EVIDENCIAS:
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9. Presentar ante el Supervisor las evaluaciones técnicas,
fisicas y tedricas que le realice a los grupos de alumnos a su
cargo, de acuerdo con los manuales y formatos que le sean
entregados, las cuales deberan estar establecidas en el
cronograma general. Los resultados obtenidos deberan ser
entregados junto con el informe del respectivo periodo y un
consolidado en el informe final.

ANEXO 9- EVIDENCIAS:
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10. El contratista debera entregar una certificacion por parte
del organismo deportivo municipal en donde conste la
realizacién de actividades mensuales relacionadas con las
obligaciones contractuales en el municipio asignado.

TRAGAJEMDS
i s WRNQ

B ] Departamento de Cundiranscs - !«
% Alcaldia Municipal Quipils.
[l U IPILE M, 9399994310

CERTIFICACIOH

LA SUSCRITA JEFE DE OFICIHA DE DESARROLLO ECOHOMICO Y
SOCIAL DEL MUHICIPIO DE QUIPILE

HACE CONSTAR:

Que, IWAN CAMILO DIAZ ESPINOSA, identificado con |3 cédula de ciudadania
No. 1072424200 de |aMesa, presto sussenvicios come moniter de |aescuela de form acidn
deportiva de ¢ido montafismo, durante el periodo comprendido entre el 1 de Diciembre de
2022 al 21 de Diciembre de 2022, pliendo sus obligaciones establecidas en su
respectivo contrato.

La presente e expide &l 21 del mes de Diciembre de 2022,

Atentamente,

BIB[ANA ANDREA RODRIGUEZ ORTIZ
Jefe de Desarrollo Econdmico y Social

Bsasy g8 Da

i & il I
TRABAJEMOS DE LA MANO POR QUIPILE

Palack Municlpal 4y 2 No. 2-38-akaldia@ulplle-cundramarca gavco
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11. Apoyar a los demas componentes en las diferentes
actividades que realicen en los municipios asignados por la
Subgerencia Técnica.

ANEXO 11- EVIDENCIAS: NO SE SOLICITO EL APOYO DEL FORMADOR
POR PARTE DEL MUNICIPIO DE QUIPILE.

EVIDENCIA11

12. Asistir y/o apoyar las reuniones, capacitaciones o
actividades institucionales de la entidad.

ANEXO 12- EVIDENCIAS:

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

ANEXO 13- EVIDENCIAS: No Aplica

14. Consolidar y presentar a través de la plataforma SECOP
II; informe de ejecucion contractual con sus respectivos
soportes y evidencias; de acuerdo con la forma de pago,
condiciones técnicas y/o productos establecidos.

ANEXO 14— EVIDENCIAS:
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INFORME DE GESTION CONTRACTUAL
CONTRATO DE PRESTACION DE SERVICIOS PROFESIONALES Y DE APDYO A LA GESTION
INFORME DE GESTION CONTRACTUAL No. 11 de 2022
CONTRATO No. 312 de 2022
Nombre del Contratista litan Carnlo Digz Espinasa
Identificacion del Contratista (C.C.1NIT) | 1072424299
Hombre y Cargo del Supervisor Jugn Francisco Méndez Laspriel - Técnico Opersrio
Hiimero def Contrato 312 de 2022 Pago Himero 1 [ e | 1
Periodo Informado 0122022 No. De Registro 2022000242
2122022 Presupuestal 2022001167
Cuenta Bancaria y Entidad O550468000043371 DAWIVIENDA Comiente | | Ahomos | X
Valor del Pago Un Milon Cierto Nowerds y nueve mil achosientos Pesas $1.199.300
Fecha Acta Inicio 07 de Febrern 2022 Fecha de Terminacion Vigencia Inicial | 06 de Sepiembre 2022
Primoga 5 x 11 Fecha de Terminacidn prmoga | 21 de Dienkre 2022
Aicidn 81 ] x [T Valor Adiionado 5.999.000
Suspensiones 3l N0 | Periodo de Teriinacion WA
Ohjeto del Contrato: PRESTAR LO3 SERVICIOS DE APOYO A LA GESTION COMO FORMADOR DEPORTIVO Y RECREATNO PARA

EL DEPERTAMENTO DE CUNDINAMARCA EN EL MERCO DEL PLAN DE DESARROLLO “CUNDINAMARCA REGION QUE
PROGRESA", PARA EL CUMPLIMIENTO DE LAS METAS A CARGO DE INDEPORTES - CUNDINAMARCA

Obligaciones especficas Aetividades realizadas
1. Blectar la organizacion, plansacidn, divecciin y realizacin de las | Desarmale
acfiiiares e se requieran para la consecucidn de minimo 3 niveles
e formracidn en el deporle, en 1os niveles de niiacidn, fundamertacidn | e Con grupos ya corformanos en os res grupos  nivels de

y perfeccionanienty, en el munichio asignado por el supervisor. formacidn se corfinus con la convocatoria @l escuela de
rrieafia serd la neranna tesnonsable de adelartar v sestar Ing riclnmnntarismn

https://www.secop.gov.co/CO1Marketplace/

https://docs.google.com/document/d/1s-
viioPpORuJwYlhdOpZJUmESH7gDiM/edit?usp=share link&ouid=107
278140770968062362&rtpof=true&sd=true

EVIDENCIA14

15. Realizar la entrega al supervisor del contrato los
documentos, estudios y demas productos elaborados
durante la ejecucion del contrato a la entrega del informe
final del mismo en formato digital y modificable.

ANEXO 15- EVIDENCIAS:
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CUENTA DE COBRO N° 11

INSTITUTO) DEPARTAMENTAL PARA LA RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA.
Hit 800,204 884

DEEE &

IVAN CAMILO DIAZ ESPINOSA
0C 1.072.424.299 DE LA MESA

Par concepto de cobio N° 11 del contratn de prestacion de servicios N° 312 de 2022, comprendido
entre el 01122022 al 211212022 periodo en el cual preste mis senvicios en el Municipio de Quipile

Favor consignar estos recusos en la cuenta de shorros No. 0550468000043371 del Banco
Davivienda

SON: UN MILLON CIENTO NOVENTA Y NUEVE MIL OCHOCIENTOS PESOS: (§ 1.199.800)
WCTE.

https://drive.google.com/drive/folders/1zXT59ZlapG39zjUNIMyll7to

b6w uQp3?usp=share link

https://docs.google.com/document/d/101hin-

aBisOh15IPU1QPTIS06F UWggb/edit?usp=share link&ouid=107278

140770968062362&rtpof=true&sd=true

EVIDENCIA15



https://drive.google.com/drive/folders/1zXT59ZlapG39zjUNlMyll7tob6w_uQp3?usp=share_link
https://drive.google.com/drive/folders/1zXT59ZlapG39zjUNlMyll7tob6w_uQp3?usp=share_link
https://docs.google.com/document/d/101hin-aBisOh15IPU1QPTl506F_UWgqb/edit?usp=share_link&ouid=107278140770968062362&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/101hin-aBisOh15IPU1QPTl506F_UWgqb/edit?usp=share_link&ouid=107278140770968062362&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/101hin-aBisOh15IPU1QPTl506F_UWgqb/edit?usp=share_link&ouid=107278140770968062362&rtpof=true&sd=true
about:blank

HORARIO

T

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

o

DEPORTE f MODALIDAD:

CICLOMONTANISMO

MUNICIPIO; QUIPILE
NOMBRE DEL FORMADOR: IVAN DIAZ
HORARIOS CONCEPTO LUNES |MARTES (MIERCOLES| JUEVES | VIERNES | SABADO |DOMINGO DBSERVACIONE
GRUPO
TOOAMAS; 00 AM
SEDE DE TRABAJO
GRUPO INIC-FUND-ESPE
TI0AMA1130AM INSP LA
SEDE DETRABAO VIRGEN
GRUPO INIJACION
12:00 AMA 2:00 PM
SEDE DETRABAO QUIPILE
FUNDAMENTA
GRUPO
200 P.MA4PM. Ele
SEDE DE TRABAJO QUIPILE
PERFECCI ONA
GRUPO MIENTO
4PMAGP.M.
SEDE DE TRABAJO QUIPILE
5PM.AGPM. GRUPO
SEDE DE TRABAJO
EPMATSCPM. GRUPO
SEDE DE TRABAJO
TPMABPM. GRUPO
SEDE DE TRABAJO
EPMASPM. GRUPO
SEDE DE TRABAJO
SPMAICPM. GRUPO
SEDE DE TRABAJO
NOMBRE MONITOR IVAN DIAZ




COBERTURA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTVAY RECREATIVA
PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO
DICIEMBRE

INDEPC

ETUTDOERTY
REREALTHYELDEPORT

NEFICIAD

GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES

EDADES

Victimas | Victimas AFRODESC

. .| Discapacid|  del del AFRCDESC|
Urbana Rural Urbana Rural |Discapacid ENDIENTE

Masculine | Femenine ad Conflicto | Conflicte ENDIENTE

INDIGENA
MASCULIN

INDIGENA

TOTALES

Masculino | Masculino| Femenino | Femenino adl remenino | Armado | Armado MASCULIN TG a FEMENINO
Masculine ) ) [¢]
Masculing| F )
6 ANOS 0
7AMOS | s 4 5 2 g
8 ANOS 3 5 3 5 3

TOTALES

4

TEGUENDATTE

TEGUENDAM

RaNGo DEEDAD
FORHADOR(A) BEMEFICIARIO(AY
numciPie il RH s
HeHBREs REELLIDGS HeHBREskRBELLIEE Hoocunento HkctoHaL AL I ENTRE 10541 4H5) secINE LRI
UVENTUS IENTRE 18 8 w05
G |_GILOMONTERSH0 | airs 2 anshes Farnallane 2] LED TS TR BT
CUPILE o jame Ercnbr s Sezisirass (S 0% CAMINOE FINGA PORDERT:
CUPILE GO DIAZ ESPINOS Szsase e ClLaszres
GUTFILE A CAMILOOIATEFINGEA. SEMELIT TIESCAEA  LATROIER
GTFILE AR CAMILGETATESFINGEE. TUTIETE CETRD
GTFILE AR CAMILGETATESFINGEE. TrEaETY TEREEA S AHESTEEAT
EATEILE EEnET TG IE
CUPILE StesasTE0 [GETE:
CUPILE Tsaz 1
CUPILE GO DIAZ ESPINOS EIEETEY EREDA GELTRA .
GUFILE AN CAHILODIATESFINOZE SIELOHORTANIEHG =21 is0n Siar SERECTAE LAZIEEER
GTFILE AR CAMILGETATESFINGEE. EIELOHORTANIEHG. FFEEZEACE TASIERRA
GTFILE AHCAHILGOATESFINGSE. [ CILONgNT AN FERETEL TASIERRA
EATEILE IEH I T QT EETS 3
CUPILE AN GAMILO DIAZ ESPINOSS ez FER S 1
CUPILE 52 ESFHOSS Sezemse LapErLs 1
CUPILE OOISZESPINDSA Sisecses e 1
UL A AL O DIAZ EZFIMOS e, IS HArY
GTFILE AR CAMILGETATESFINGEE. TEEEHE TAFERLITE
GTFILE AR CAMILGETATESFINGEE. LG ALVAFEZOIAT
GTFILE AR CAMILOEIATEFINGSE ST ELriCH
CUPILE A CAMIL O DIAZ ESPINDSS IS TIEE G 1 LR .
CUPILE Szsezeese AFiGE 1
CUPILE Suszumese TIEZ CRSATATD GRARDE 1
UL GO DIAZ EEPINOES. FEITHLS VEREDR GUATERL
GTFILE AN CAMILGETATEFINGEE. I CLLZERECRED
GTFILE AR CAMILGETATESFINGEE. FHETEIOE TEREDALA TR
GTFILE AR CAMILOEIATEFINGSE T FUMEE CA At ILAE HUETOS
CUPILE A CAMIL O DIAZ ESPINDSS Stsumiac T
CUPILE Gt ) SwersETe
CUPILE AN GAMILO DIAZ ESPINOSS SZEaTiSees
UL GO DIAZ EEPINOES. LTRSS VEREDA ELPALAE
GTFILE AHCAHILGOATEFINGEE. SIS TEREDALLFALIAR
GTFILE AR CAMILGETATESFINGEE. FERTEIET TEREDA ELF ALUAE EL FFTEE
GTFILE AR CAMILGETATESFINGEE. FIEH EITH
TPILE AHC AL O DAz ESPINDSE AT TiE Tt 3
CUPILE OOISZESPINDSA ICLOMONTAREST Stedsseras SR HISAIER 1
CUPILE OOISZESPINDSA [ cicLomonrafimo—[ra, SridssTae £5-10 -
oUEILE SHGSHILODIaz eSS T Suassranar EREI0 TOLEDT. m
I AN CAMILOEIATESFINGEE. I TEC o
GTFILE AR CAMILGETATESFINGEE. FIEETE) -
I AR CAMILGETATESFINGEE. FERETEE -
EFILE AHE SHILG CIAZESFINGSE T oIt T g 3
oUFILE ODIEESFDsA Songsaess ADOLESCENGIE LA IR o 1




EVIDENCIA FOTOGRAFICA GRUPOS FORMACION

FOTOGRAFIA

GRUPO:
INICIACION

ACTIVIDAD:
ENTRENAMIE
NTO,
FRENADO
TECNICO

FECHA: 10 DE
DICIEMBRE

GRUPO:
FUNDAMENT
ACION

ACTIVIDAD:
SALIDADE 7K

FECHA: 4
DICIEMBRE

GRUPO:
FUNDAMENT
ACION

ACTIVIDAD:
ACTIVIDAD
CADENCIA
FECHA: 19
DICIEMBRE

GRUPO:
INICIACION

DESCRIPCION



ACTIVIDAD
CONTROL
SOBRE LA
BICICLETA
DIA:
DICIEMBRE

2 b b TN

GRUPO:
INICIACION

ACTIVIDAD:
EJERCICIOS DE
EQUILIBRIO
SOBRE LA
BICICLETA
CON
OBSTACULOS

DIA: 10 DE
DICIEMBRE

GRUPO:
FUNDAMENT
ACION

ACTIVIDAD:
FESTIVALES
DEPORTIVOS
DIA 16 DE
DICIEMBRE




EVIDENCIA IMAGEN INDEPORTES




PLANES MENSUALES

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEURTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA o

ATNTRTH B3
T

PLAN MENSUAL DE CLASE
MES DICIE MERE MUNIC IPIO: QUIPILE
LUG AR: QUIPILE HORARIO DE PRACTICA:
NIVEL INICIACION | ¥ |FUNDAMENTACION | X |PERFECCIONAMIENTO
CLASES DICIEMB RE DICIE MERE DICIEMBRE
o RESFETO P
z RESPONSABILIDAD %
g COMPAHERISMO
o JUSTICIA x
o COOFERACION P
w S LEALTAD -
g Z TRABAJD EN EQUIPD B
= HUMILDAD
= @ OBEDIENCI 5
o
w AUTODISCIPLINA
o5 PARTICIPACION ><
Z E PERSEVERANCIA %
o AUTODOMINID B
RECOMPENSA B
W INTRODUCCIF ON
EZ
=0 MOWILIDAD ARTICULAR x
o =
CALENTAMIENTD w
ACOPLAMIENTD %
S RITMO %
an EQUILIBRIO x
@ o
=5 ORIENTACION %
o= DIFERENCIACION %
z o REACCION =
o ADAPTACION B
=
w oy
= i 4 FUERZA x
g EE
] oo WELOCIDAD
2 2o
© =] FLEXIBILIDAD M
B 25
w 4 o RESISTENCIA x
o T
o
= o DESCENSD
= E o
o = g FRENADD *
w =
= .5 DOMINIO DE L& BIZICLETA %
@
S w
o 3
CADENCIA %
oy
oW H
= O
zo
=5 3
o
o L
o JUEGDS DE INTEGRACION %
z JUEGOS TRADICIONALES %
<L
i ACTVIDADES ARTISTICAS
o
w CIRCUITOS RECREATIVOS %
FESTWALES RECREATIVOS
. ESTIRAMENTD
<L
z RETROALMENTACION DE
w LA CLASE
& (VALORES,EJERCICIOS
& PROPUESTOS ¥
COMPORTAMIENTO) M

FIRM A FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE
MES DICIEMERE MUNIC IPIO: QUIPILE
LUG AR: QUIPILE HORARIO DE PRACTICA:
NIVE L INICIACION | X |FUNDAMENTACION | X |PERFECCIONAMIENTO
CLASES DICIEME RE DICIEMERE DICIEMBRE
o RESFETO A
z RESPONSABILIDAD %
g COMPAHERISMO B
o JUSTICIA
o COOFERACION X
o S LEALTAD x
g Z TRABAJD EN EQUIPD %,
= HUMILDAD X
= @ OBEDIENCI
o
Wz AUTODISCIPLING %
o5 PARTICIPACION
Z E PERSEVERANCIA %
o AUTODOMINID
RECOMPENSA X,
w INTRODUCCIF ON %
E o MOWILIDAD ARTICULAR X
o =
CALENTAMIENTD
ACOPLAMIENTD
S RITMO X
an EQUILIBRIO X
@ o
=5 ORIENTACION
o= DIFERENCIACION %
z o REACCION %
o ADAPTACION B
=
w oy
= ou FUERZA
E EE
] oo WELOCIDAD kS
2 2o
© =] FLEXIBILIDAD
B 25
w 4 o RESISTENCIA %
o T
o
[= o DESCENSO S
= E o
o = g FRENADD
w =
= .5 DOMINIO DE L& BIZICLETA
@
S w
[ %
CADENCIA
oy
o m kS
Zz.9o
=5 X
o
o X
o JUEGDS DE INTEGRACION %
z JUEGOS TRADICIONALES %
<L
i ACTVIDADES ARTISTICAS
o
w CIRCUITOS RECREATIVOS %
FESTWALES RECREATIVOS
. ESTIRAMENTD %
<L
z RETROALMENTACION DE
w LA CLASE
& (VALORES,EJERCICIOS
& PROPUESTOS ¥
COMPORTAMIENTO) M %

FIRM A FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE
MES DICIE MERE MUNIC IPIO: QUIPILE
LUG AR: QUIPILE HORARIO DE PRACTICA:
NIVEL INICIACION | ¥ |FUNDAMENTACION | X |PERFECCIONAMIENTO
CLASES DICIEMB RE DICIE MERE DICIEMBRE
o RESFETO A
z RESPONSABILIDAD
g COMPAHERISMO B
o JUSTICIA E3
o COOFERACION X
w S LEALTAD -
g Z TRABAJD EN EQUIFD %,
= HUMILDAD
= @ OBEDIENCI i3
o
Wz AUTODISCIPLING %
o5 PARTICIPACION %
Z E PERSEVERANCIA
o AUTODOMINID %
RECOMPENSA
W INTRODUCCIF ON
EZ
=0 MOWILIDAD ARTICULAR X
o =
CALENTAMIENTD
ACOPLAMIENTD %
S RITMO X
an EQUILIBRIO
@ o
=5 ORIENTACION %
o= DIFERENCIACION
z o REACCION %
o ADAPTACION B
=
w oy
= ou FUERZA
E 55
] oo WELOCIDAD kS
2 2o
© =] FLEXIBILIDAD %
g 3z
w 4 o RESISTENCIA %
o T
o
[= o DESCENSO S
= E o
o = g FRENADD kS
w =
= .5 DOMINIO DE L& BIZICLETA %
@
S w
[ %
- CADENCIA %
o m kS
E O
zo
=5 X
o
o X
X,
o JUEGDS DE INTEGRACION %
z JUEGOS TRADICIONALES
<L
i ACTVIDADES ARTISTICAS X,
o
w CIRCUITOS RECREATIVOS
FESTWALES RECREATIVOS %
. ESTIRAMENTD
<L
z RETROALMENTACION DE
w LA CLASE
& (VALORES,EJERCICIOS
& PROPUESTOS ¥
COMPORTAMIENTO) M %

FIRM A FORMADOR:




PLANEACIONES DICIEMBRE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLANDIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORM ACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

NOEPRTE

Fecha: 03f_12{2[l22|Lugar:PDIJDEPDR'HUlMuni(iE o:0UIPILE Hora:1-3 |N"de sesion: 50 H° de semana: 13
Hombre del Formador: lvan Camilo Diaz Espinosa H° de deportistas: 17 Edades:6-8
INICIA CION | X | FUNDAMENTACION PERFECOONAMIENTO
Objetivo General: Desarrollar habilidades fisco tecnicas sobre la bicicleta
Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia
Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOOALES Y PERSO NALES
Respeto X Corwive ncia Autodisdplina * Participacidn *
Honhestidad Justicia Re conodimmi ento ® Autodominio
Trabajo enequipo Curnplimienta | Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTEINICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN DISCOS ¥ COMNDS
1. Activacion mediante ejercicios de persecusion Introduccion alaclase X
2 Hongadion muscular llarmado alista X
3 Mcvilidad Articul &
4. Cale ntamie nto

PARTE CENTRA L PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MIN CINTAS
Capacidad Manifestacion

1, Activacion mediante ejercicios de persecusion Fuerza haxima
2 Desplazamientos sobre los pedales Explosiva
i' Resistencia Aﬁ:::::ciaca
a Macirna
6 Welocidad | Desplazamiento
z Reaccidn
& Estatica
b} Flexibilidad Dinarnica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1 teller con preguntas Acoplamiento

20)
2 Ritmo
3 E quilibria
4 Orientacidn
5 Diferenciacian
[ Reaccidn
7 Adaptacion
8 Fatrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL:PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERALES ¥ RECURSO
1. ubication solwe la bicideta de los deportistas
2
3
4

PARTE ANAL

ACTIVIDADES Tiﬂo 10 MN Actividad MATERALES ¥ RECURSO
1 Estiramiento TREM SUPERICR A INFERIOR
2 Retroalimentaci dh de |aclase valores PORDAR LA IMPORTACIA DEL MEDIO AMBIE
3 Retroalime ntaci din de ejercicins propuestos PASO A PASOY MAS KILOMETROS
4 Tareasen casay recomendaciones generales

A RMA FORMADOR: lvan Diaz




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

635';?"5"? INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE T
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 05/12/2022|Lugar:POLI{Municipio:QUIPILE  |Hora:1-3  |N° de sesién: 51 N de semana: 13
MNombre del Formador: Ivan Camilo Diaz Espinosa N de deportistas: 17 Edades:5-8
INICIACION | % | runpamENTACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Desarrollar habilidades fisco tecnicas sobre la hicicleta

Objetivo Especifico: Mejorar |a capacidades coordinativas

Ohjetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Respeto X Convivencialx Autodiscipligs Participacic
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodamini X
Trabajo en equipo Curnplirmien] = Juego Limpitlx Recompens
DESARROLLO DE LASESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN DISCOS Y CONOS
1. ACTIVACION MEDIANTE JUEGOS Introduccion ala clase X
2. ELONGACION MUSCULAR llamado alista X
3. Movilidad Articular  |¥
4.. Calentamiento X
PARTE CEMNTRAL-PARTE1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90RIN DISCOS ¥ CONOS
Capacidad Manifestal:i
on
1.Gincanas Fuarza Maxima
2. HABILIDADES ¥ SUPERACION DE OBST. Explosiva
3. ) ) Aerohica X
Resistencia
4. Anaerobica
5. haxima
6. “elocidad jesplazamien]x
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica |x
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo DISCOS Y CONOS
1.Gincanas en terreno rustico Acoplamiento 10min
2. Ritrno
3. Equilibria ki
1. Orientacion
5. Ciferenciacian
6. Reaccidn
7. Adaptacion X
8. rones Basicos de Maovimig
PARTE CEMTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1.competiciones de gincanas menor tie ¥ X
2. .4
3.
1.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento TREM SUPERIOR A IMFERIOR
2. Retroalimentacidn de la clase valores F L& | hPORTACLS DEL WMEDID
3.Retroalimentacion de ejercicios BS0& PASD ¥ &S KILOMWETR]
4, Tareas en casa y recom endaciones gel

FIRMA FORMADOR: Ivan Diaz




S

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 07/12/2022| Lugar-POLI{Municipio:QUIPILE  |Hora:1-3  |N° de sesién: 52 N de semana: 13
MNombre del Formador: Ivan Camilo Diaz Espinosa N de deportistas: 17 Edades:5-8
INICIACION X | FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Desarrollar habilidades fisco tecnicas sobre la hicicleta
Objetivo Especifico: Mejorar |a fexibilidad
Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Respeto X Convivencia Aytodisciplifx Participacic X
Honestidad Justicia Reconocimigd s Autodamini
Trabajo en egquipo Curmplimien]= Juego Limpio Recompens
DESARROLLO DE LASESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN DISCOS Y CONOS
1. activacion cardiovascular, mediante Introduccionalaclase |¥
2 lamado alista X
3. Movilidad Articular |
4.. Calentamiento X
PARTE CEMNTRAL-PARTE1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN CINTAS
Capacidad Mani‘festaci
on
1, Ejercicios de elongacion y Fuarza Maxima
2. mediante parejas hacemos movimien Explosiva
3. Resistencia Aerobica
4. Anaerohica
5. haxima
6. “elocidad psplazamiento
7. Reacoian
8. Estatica [
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo
1. ejercicios de flexibilidad sobre el Acoplamiento
elemento Bidcleta Ritro
3. Equilibiria
1. Orientacion
5. Diferenciacidn
6. Reaccidn
7. Adaptacion
8. rones Basicos de Maovimig
PARTE CEMTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1.elongacion muscular tren inferiory su
2.
3.
1.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento TREMN SUPERIOR A INFERIOR
2. Retroalimentacidn de la clase valores R L& IMPORTACIA DEL MEDID
3.Retroalimentacion de ejercicios 50 A PASO Y MAS KILOMETR
4, Tareas en casa y recomendaciones ge

FIRMA FORMAD OR: VAN DIAZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 10[12[2022' Lugar:POLIlMunicipin:QUIPILE Hora:1-3 |N° de sesion: 53 N° de semana: 13
Nombre del Formador: Ivan Camilo Diaz Espinosa N de deportistas: 17 Edades:6-8
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Desarrollar habilidades fisco tecnicas sobre la hicicleta

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

Obhjetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencialx Atodisciplifx Participacic
Honestidad H Justicia Reconocimienta Autodomini X
Trabajo en equipo Cumplimien|x Juezo Lim pigx Recompens
DESARROLLO DE LASESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN DISCOS Y CONOS
1.reconocimiento de los musculos del | Introduccionalacase |X
2..alentamiento llamado alista X
3. hovilidad Articular X
Calentamiento ¥
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90MIN DISCOS Y CONOS
; Manifestaci
Capacidad .
an
1.desplazamientos en la bicicleta en )
terrennos con desnivel, | Fuerza Maxima
2.manejo de la cadencia Explosiva
3.. . . Aerchica |x
Resistencia
4. Anaerohica
3. Ilaxima
6. welocidad fsplazamien)x
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica [x
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo DISCOS Y CONOS
1.5ostener el esfuerzo en terrenos Acoplamiento
2. Ritrno
3. Equilibria ¥
4. Orientacian
5. Diferenciacion
6. Reaccidn
7. Adaptacion X
8. rones Basicos de Mavimig
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSOQ
1.juego de ponchados b X
2. .4
3.
1.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 iy Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramienta TREM SUPERICOR A& INFERIOR]
2. Retroalimentacion de laclase L& P ORTACHA DEL MEDID)
3. Retroalimentacian de ejercicios 50 & PASO Y IMAS KILOMETH
4. Tareas en casa y recomendaciones ge

FIRMA FORMAD OR:lvan Diaz



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

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

INDEPORTES

Fecha: 12}'12/2022|Lugar:POLI|Muni:ipio:QUIPILE Hora:1-3 [N° de sesion: 54 N de semana: 13
Mombre del Formador: lvan Camilo Diaz Espinosa M de deportistas: 17 Edades:6-8
INICIACION X FUNDAMENTACQON | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Desarrollar hahilidades fisco tecnicas sobre la bicicleta
Ohjetiva Especifico: Mejorar la capacidades coordinativas
Objetivo Techico o Tactico (unicamente para perfaccionamiento):
VALORES SOCIALES ¥ PERSOMNALES
Respeto X Convivencial X Autodisdpligx Participacia
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomini X
Trabajo en equipo Cumplirmien X luego Limpit{}{ Recampens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN| DISCOS Y CONOS
L.ubicacion de medidas sobre la Introduccion alaclase |X
2.calentamiento especifico Hamado alista X
3. Movilidad Articular ¥
Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 908N DISCOS ¥ CONOS
Capacidad Man'r‘festaci
on
1.gincanas con elementos en el suelo Fuerza haxima
2.Mejomr tiempo en cadarecorrido Explosiva
3.. ) ) Agrohica [
Resistencia
1. Anaerobica
5. Maxitmna
6. valocidad splazamienx
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexihilidad| Dinarnica |
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo DISCOS ¥ CONOS
1.habilidades en la acelemcion y _
. Acoplamiento
supeacion de obstaculos.
2. Ritmo
3. Equilibrio ¥
4. Orientacin
5. Diferenciacion
6. Reaccidn
7. Adaptacian %
8. rones Basicos de Mavimie
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1.competiciones de gincanas menor tiern X ¥
2. X
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiemu 10 I Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento TREM SUPERIOR & IMFERIOR
2. Retroalimentacicn de laclase valores L | RAPORTAC]A DEL IWMEDI T
3. Retroalimentacion de gjercicios 50 A& PASD Y MAS KILOMETR
4, Tareas en casa y recomendaciones ge

FIRMA FORMADOR: WAN DIAZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

M PLAN DIARIO DE CLASE =

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 14/12/2022' Lugar:POLIl Municipio:QUIPILE Hora:8-10 |N° de sesidn: 55
Mombre del Formador: Ivan Camilo Diaz Espinosa N° de deportistas: 17 Edades:5-8
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Desarrollar hahilidades fisco tecnicas sobre la bicicleta

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

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplif Participacio H
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo * Cumplimien| lueoo LimpidK Recompens H
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN DISCOS Y CONOS
1.reglamento de competencia Introduccion ala dase |®
2 llamado a lista X
3. Movilidad Articular ¥
1. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN CROMOMETRO
; Manifestaci
Capacidad .
on
1.Recorrido por vias del municipio Fuerza Maxima
2. Recorrido por vias del muncipio Explosiva
3. sprint_de llegada Resistencia Aerohica
4.mejorar la tecnica de descenso Angerobica
5.mejorar la tecnicade descenso haxima
6. welocidad splazamiento
7 Reacdon
8. Estatica
9 Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo
1. Trabajo inciciaciona la tecnica de Acoplamiento
2.Trabajo inciciacion a la tecnica de desce Ritmao
3.Reconocer algunos lugares del municip Equilibrio
4.Reconocer algunos lugares del municip Orientacion
Diferenciacidn
Reaccidn
Adaptacidn
ones Basicos de Movimie
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1.trabajo de rotacion
2.toma de frecuencia cardiaca
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo10 M Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento TREM SUPERIOR & IMFERIOR
2.Retroalimentacidn de la clase valores F LA IMPORTACIA DEL MEDIO
3. Retroalimentacion de ejercicios BSIO & PASO Y WAS KILOMETR
4 Tareas en casa y recomendaciones gen

FIRMA FORMADOR: IVAN DIAZ



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 02,/12/2022 I.ugar:PIIIIJDEPDR'HUIMuniciEio:ElUIPlLE Hora:1-3 |N"dessi6n:26 H° de semana: 10
Hombre del Formador: Ivan Camilo Diaz Espinosa N° de deportistas: 20 Edades:9-12
INICIACION | FUNDAMENTACION X PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: afianzar los conceptos tecnicos en la bicicleta mediante recorridos en distancias cortas y largos
Objetivo Especifico: Mejorar la condicion fisica de los deportistas frente a la resistencia
Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento):
VA LORES SOOALES ¥ PERS ONA LES
Respeto X Convivenca Autodiscipling x Participaci dn ®
Hone stidad Justicia Reconodi miento ® Autodominio
Trabajo en e quipo Curnplimierto [ Juegolirpia Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN DISCOS ¥ COMOS
i Mﬁ“(iu_n mediante E'm i Introduccion a laclase X
desplazamiento con ¥ sinla
2 Hongacion nuscular llarnada alista X
3 Movili dad A cular
4. Cale ntarnienta

PARTE CENTRAL-PARTEL
ACTYIDADES Capacidades Fisicas O NTAS
Tanacidad i Tarinn
1. Trabajos de propiocepcion Macima
Fuerza

2. Onuito con tramos de sing etrack Explosiva
2 pessen |20
a Maxima
& Yeloddad  |Desplamients
7 Reaccion
& Estatica
9 Flexibilidad Dinarnica

ACNYIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
Lrecoridos con una mayorintensidad y .
sostenerlos durante 10 minutos Acoplamiento 0
2 Ritrno
3 Equilibrio
4 Qe ntaci dn
5 Diferenciacidn
6 Reaccidn
Z Adaptacidn
& Patrone s Basicos de Movimie nto

PARTE CENTRAL-PARTE2

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

PARTE AHAL

ACNVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURS D
1 Estiramie nto TREM SLUPERIOR A INFERICOR
2 Retroalimentacidn de |a clase valores ORDAR LA | MPORT A QA DEL MEDIO AMBIE
3 Retroalimentacidn de eje reicios propue stos PASO A PASOY MAS KILOMETROS
4 Tareasen casay recome hdacione s generdes

A RA FORMADODR: lvan Diaz




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

M PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 04/12/2022|Lugar:POLI|Municipio:QUIPILE  |Hora:1-3  |N° de sesién: 27 N de semana: 10
MNombre del Formador: Ivan Camilo Diaz Espinosa N de deportistas: 20 Edades:9-12
INICIACION | | FUNDAMENTACION % | PERFECCIONAMIENTO

Obhjetivo General: afianzar los conceptos tecnicos en la hicicleta mediante recorridos en distancias cortas y largos

Objetivo Especifico: Mejorar |a capacidades coordinativas

Ohjetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Respeto X Convivencialx Autodiscipligs Participacic
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodamini X
Trabajo en equipo Curnplirmien] = Juego Limpitlx Recompens
DESARROLLO DE LASESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN DISCOS Y CONOS
1. ACTIVACION Introduccion ala clase X
2. ELONGACION MUSCULAR llamado alista X
3. Movilidad Articular  |¥
4.. Calentamiento X
PARTE CEMNTRAL-PARTE1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90RIN DISCOS ¥ CONOS
Capacidad Manifestal:i
on
1.Gincanas Fuarza Maxima
2. HABILIDADES ¥ SUPERACION DE OBST. Explosiva
3. ) ) Aerohica X
Resistencia
4. Anaerobica
5. haxima
6. “elocidad jesplazamien]x
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica |x
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo DISCOS Y CONOS
1.Gincanas en terreno rustico Acoplamiento 10min
2. Ritrno
3. Equilibria ki
1. Orientacion
5. Ciferenciacian
6. Reaccidn
7. Adaptacion X
8. rones Basicos de Maovimig
PARTE CEMTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1.competiciones de gincanas menor tie ¥ X
2. .4
3.
1.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento TREM SUPERIOR A IMFERIOR
2. Retroalimentacidn de la clase valores F L& | hPORTACLS DEL WMEDID
3.Retroalimentacion de ejercicios BS0& PASD ¥ &S KILOMWETR]
4, Tareas en casa y recom endaciones gel

FIRMA FORMADOR: Ivan Diaz




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

5 INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
M PLAN DIARIO DE CLASE :
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 07/12/2022|Lugar:POLI{ Municipio:QUIPILE  |Hora:1-3  |N° de sesién: 28 N’ de semana: 11
Mombre del Formador: lvan Camilo Diaz Espinosa N° de deportistas: 20 Edades:9-12
INICIACION | | FuNDAMENTACION % | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: afianzar los conceptos tecnicos en la hicicleta mediante recorridos en distancias cortas y largos

Objetivo Especifico: Mejorar la fexibilidad

Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES ¥ PERSOMNALES
Respeto b4 Canwivencia Autodisciplif Participacio L
Honestidad Justicia Reconocimigs Autodomini
Trabajo en equipo Cumplimien) Jlyego Limpio Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN DISCOS ¥ CONOS
1.Tecnica de flow Introduccion alaclase |X
2. llamado a lista X
3. Movilidad Articular ¥
4..calentamiento especifico Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN DISCOS ¥ CONOS
capacidad Mani‘festaci
on
1.gincanas. En terreno plano y en Fuarza Maxirna
2. Explosiva
3. . ) Aerobica |x
Resistencia
4. Anaerohica
3. Maxima
6. Mejorar tiempo en cada recorrido velocidad esplazamienx
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad] Dinamica |x
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo DISCOS ¥ CONOS
1.egincanas en terreno rustico Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio ¥
4. Orientacian
5. Diferenciacion
6. Reaccidn
7. Adaptacidn ¥
8. rones Basicos de Movimig
PARTE CEMTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico MATERIALES ¥ RECURSO
1.competiciones de gincanas menor tier X ¥
2. X
3.
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN| Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
L.Estiramiento TREMN SUPERIOR & IMFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase valores R LA IWMPORTACIA DEL MEDIO
3.Retroalimentacion de ejercicios SOAPASO Y MAS KILOMETR
4, Tareas en casa y recomendaciones ge




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: DBI12I2I322| Lugar:POLIlMunicipin:QUIPILE Hora:1-3 |N° de sesion: 29 N° de semana:1l
Nombre del Formador: Ivan Camilo Diaz Espinosa N de deportistas: 20 Edades:6-8
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: afianzar los conceptos tecnicos en la bicicleta mediante recorridos en distancias cortas y largos

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

Obhjetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencialx Atodisciplifx Participacic
Honestidad H Justicia Reconocimienta Autodomini X
Trabajo en equipo Cumplimien|x Juezo Lim pigx Recompens
DESARROLLO DE LASESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN DISCOS Y CONOS
1.reconocimiento de los musculos del | Introduccionalacase |X
2..alentamiento llamado alista X
3. hovilidad Articular X
Calentamiento ¥
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90MIN DISCOS Y CONOS
; Manifestaci
Capacidad .
an
1.desplazamientos en la bicicleta en )
terrennos con desnivel, | Fuerza Maxima
2.manejo de la cadencia Explosiva
3.. . . Aerchica |x
Resistencia
4. Anaerohica
3. Ilaxima
6. welocidad fsplazamien)x
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica [x
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo DISCOS Y CONOS
1.5ostener el esfuerzo en terrenos Acoplamiento
2. Ritrno
3. Equilibria ¥
4. Orientacian
5. Diferenciacion
6. Reaccidn
7. Adaptacion X
8. rones Basicos de Mavimig
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSOQ
1.juego de ponchados b X
2. .4
3.
1.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 iy Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramienta TREM SUPERICOR A& INFERIOR]
2. Retroalimentacion de laclase L& P ORTACHA DEL MEDID)
3. Retroalimentacian de ejercicios 50 & PASO Y IMAS KILOMETH
4. Tareas en casa y recomendaciones ge

FIRMA FORMAD OR:lvan Diaz



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

M INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 11/12/2022| Lugar:POLI Municipio:QUIPILE  |Hora:1-3  |N° de sesign: 30 N° de semana: 11
Nombre del Formador: lvan Camilo Diaz Espinosa N° de deportistas: 20 Eclades: 9-8
INICIACION | | FunDAMENTACION % | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: afianzar los conceptos tecnicos en la bicicleta mediante recorridos en distancias cortas v largos

Ohjetivo Especifico: Mejorar |a capacidades coordinativas

Ohjetivo Tecnhico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCOALES ¥ PERSONALES

Respeto X Convivencial ¥ Autodiscipli]x Participado
Horestidad Justida Reconoc miento Aytodomini X
Trabajoen eguipo Cumplimien X luedn Limpil){ Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN DISCOSY CONOS
1.Eplicaciony charla trabajo tecnica del )
Introduccionalaclase [x
drop
2 lamadoalista X
3. hlovilidad Articular X
4., Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN CINTAS
Capacidad Mani‘feslaci
an
1, video tecnica drop Tlaxima
Fuerza
2. Explosiva
3.. Resistencia Aerobic@
4. Anaerohica
3. Ilaxima
6. velotidad |esplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica  [X
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo
1.taller con preguntas Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibria
1. Orientacitn
5. Ciferenciacion
6.como atacar un drop Reaccidn
7. Adaptacion
8. ones Basicos de Movimig]
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técmnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1.Desplazamiento enterreno tecnica dr 3 H
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 101 Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento TREMSUFERIOR & IMFERIOR
2.Retroalimentaciande la clase valores LA IMPORTACLA DEL MEDIO
3.Retroalimentacion de ejerdcios SOAPASD Y MAS KILOMETR
4. Tareas encasa y recomendaciones ge

FIRMA FORMADOR: VAN DIAZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

M PLAN DIARIO DE CLASE =

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 14/12/2022' Lugar:POLIl Municipio:QUIPILE Hora:8-10 |N° de sesidn: 31 N° de semana: 11
Mombre del Formador: Ivan Camilo Diaz Espinosa N° de deportistas: 20 Edades:9-12
INICIACION | | FUNDAMENTACION ¥ | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:_afianzar los conceptos tecnicos en la bicicleta mediante recorridos en distancias cortas v largos

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

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplif Participacio H
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo * Cumplimien| lueoo LimpidK Recompens H
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN DISCOS Y CONOS
1.reglamento de competencia Introduccion ala dase |®
2 llamado a lista X
3. Movilidad Articular ¥
1. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN CROMOMETRO
; Manifestaci
Capacidad .
on
1.Recorrido por vias del municipio Fuerza Maxima
2. Recorrido por vias del muncipio Explosiva
3. sprint_de llegada Resistencia Aerohica
4.mejorar la tecnica de descenso Angerobica
5.mejorar la tecnicade descenso haxima
6. welocidad splazamiento
7 Reacdon
8. Estatica
9 Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo
1. Trabajo inciciaciona la tecnica de Acoplamiento
2.Trabajo inciciacion a la tecnica de desce Ritmao
3.Reconocer algunos lugares del municip Equilibrio
4.Reconocer algunos lugares del municip Orientacion
Diferenciacidn
Reaccidn
Adaptacidn
ones Basicos de Movimie
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1.trabajo de rotacion
2.toma de frecuencia cardiaca
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo10 M Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento TREM SUPERIOR & IMFERIOR
2.Retroalimentacidn de la clase valores F LA IMPORTACIA DEL MEDIO
3. Retroalimentacion de ejercicios BSIO & PASO Y WAS KILOMETR
4 Tareas en casa y recomendaciones gen

FIRMA FORMADOR: IVAN DIAZ



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

W INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
P

PLAN DIARIO DE CLASE

o

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: [l3,-"1|.2,-"2[l22| lugar:POUDEPORTIY|Municipio: QUIPI LE Hora:l-3 |N“ de sesion: 50 H° de semana: 13

Hombre del Formador: lvan Camilo Diaz Espinosa N° de deportistas 20 Edades:13-16
INICIACION | FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: perfeccionar los fundamentos fisicos y tecnicos propios del ciclismo de montaiia

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

Objetivo Tecnico o Tactico {unicamen te para perfeccionamien to):

VA LORES SOOALES ¥ PERS ONALES

Respeto X Corwvivencia Autodisciplina X Participacion b
Honestidad Justicia Reconoci i ento s Autodoriinio
Trabsioen equipo Curmplirmiento % Juego Lirnpio Recompensa
DESARROILO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN DISCOS Y CONDS

1. Activacion mediante ejercicios de .
R . Introduccion alaclase X
desplazamiento con y sin labicicleta
2. Elongacion muscular llarnado alista X
3. Movilidad Articular
.. Calentamiento
PARTECEMTRAL-PARTE L
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN CINTAS
Canadidad Edanife dtainn
desplazamientos con la bidcleta en periodos )

::lrlnspen unaintensidad media ’ Fuerza Madrma
2.DesEIazamientnssnhle lospedales Explosiva
ES Resistencia Aerobic.a
4. Anaerobica
5. Madirna
6. Welodidad  |Desplazarniento
7. Reaccidn
8. Estatica
9. Flexibili dad Dinarnica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo

Lrecorridos con una mayor intensidad y

Acoplarnient
- 10 coplarniento

20
2. Ritro
3. Equilibria
4. Orientacidn
5. Difere nciacidn
6. Reaccidn
7. Adaptacion
8. Patrones B asicos de Movimi ento
PARTE CEMTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSD
Lubicacion sobre labicicleta de los deportistas
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURSD
1.Estiramiento TREM SUPERIOR & INFERIOR
2. Retroalimentacion de |a d ase valores ORDAR LA IMPORTAC!A DEL MEDIO AMBIE
3.Retroalimentacion de ejerd cios propuestos PASO A PASO Y MAS KILOMETROS
4. Tareas en casay recomendaciones generales

FIRM & FORMADOR: lvan Diaz




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

635';?"5"? INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE T
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 05/12/2022|Lugar:POLI{Municipio:QUIPILE  |Hora:1-3  |N° de sesién: 51 N de semana: 13
MNombre del Formador: Ivan Camilo Diaz Espinosa N de deportistas: 20 Edades:13-16
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO *

Objetivo General: perfeccionar los fundamentos fisicos v tecnicos propios del ciclismo de montafia

Objetivo Especifico: Mejorar |a capacidades coordinativas

Ohjetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Respeto X Convivencialx Autodiscipligs Participacic
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodamini X
Trabajo en equipo Curnplirmien] = Juego Limpitlx Recompens
DESARROLLO DE LASESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN DISCOS Y CONOS
1. ACTIVACION Introduccion ala clase X
2. ELONGACION MUSCULAR llamado alista X
3. Movilidad Articular  |¥
4.. Calentamiento X
PARTE CEMNTRAL-PARTE1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90RIN DISCOS ¥ CONOS
Capacidad Manifestal:i
on
1.Gincanas Fuarza Maxima
2. HABILIDADES ¥ SUPERACION DE OBST. Explosiva
3. ) ) Aerohica X
Resistencia
4. Anaerobica
5. haxima
6. “elocidad jesplazamien]x
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica |x
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo DISCOS Y CONOS
1.Gincanas en terreno rustico Acoplamiento 10min
2. Ritrno
3. Equilibria ki
1. Orientacion
5. Ciferenciacian
6. Reaccidn
7. Adaptacion X
8. rones Basicos de Maovimig
PARTE CEMTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1.competiciones de gincanas menor tie ¥ X
2. .4
3.
1.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento TREM SUPERIOR A IMFERIOR
2. Retroalimentacidn de la clase valores F L& | hPORTACLS DEL WMEDID
3.Retroalimentacion de ejercicios BS0& PASD ¥ &S KILOMWETR]
4, Tareas en casa y recom endaciones gel

FIRMA FORMADOR: Ivan Diaz



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

5 INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
M PLAN DIARIO DE CLASE :
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 07/12/2022|Lugar:POLI{ Municipio:QUIPILE  |Hora:1-3  |N° de sesién: 52 N’ de semana: 13
Mombre del Formador: lvan Camilo Diaz Espinosa N° de deportistas: 20 Edades:13-16
INICIACION | | FuNDAMENTACION | pERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: perfeccionar los fundam entos fisicos v tecnicos propios del ciclismo de m ontafia

Objetivo Especifico: Mejorar la fexibilidad

Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES ¥ PERSOMNALES
Respeto b4 Canwivencia Autodisciplif Participacio L
Honestidad Justicia Reconocimigs Autodomini
Trabajo en equipo Cumplimien) Jlyego Limpio Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN DISCOS ¥ CONOS
1.Tecnica de flow Introduccion alaclase |X
2. llamado a lista X
3. Movilidad Articular ¥
4..calentamiento especifico Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN DISCOS ¥ CONOS
capacidad Mani‘festaci
on
1.gincanas. En terreno plano y en Fuarza Maxirna
2. Explosiva
3. . ) Aerobica |x
Resistencia
4. Anaerohica
3. Maxima
6. Mejorar tiempo en cada recorrido velocidad esplazamienx
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad] Dinamica |x
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo DISCOS ¥ CONOS
1.egincanas en terreno rustico Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio ¥
4. Orientacian
5. Diferenciacion
6. Reaccidn
7. Adaptacidn ¥
8. rones Basicos de Movimig
PARTE CEMTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico MATERIALES ¥ RECURSO
1.competiciones de gincanas menor tier X ¥
2. X
3.
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN| Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
L.Estiramiento TREMN SUPERIOR & IMFERIOR
2.Retroalimentacion de la clase valores R LA IWMPORTACIA DEL MEDIO
3.Retroalimentacion de ejercicios SOAPASO Y MAS KILOMETR
4, Tareas en casa y recomendaciones ge




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 10[12[2022' Lugar:POLIlMunicipin:QUIPILE Hora:1-3 |N° de sesion: 53 N° de semana: 13
Nombre del Formador: Ivan Camilo Diaz Espinosa N de deportistas: 20 Edades:13-16
INICIACION | | FunDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: perfeccionar los fundamentos fisicos v tecnicos propios del ciclismo de montafia

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

Obhjetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencialx Atodisciplifx Participacic
Honestidad H Justicia Reconocimienta Autodomini X
Trabajo en equipo Cumplimien|x Juezo Lim pigx Recompens
DESARROLLO DE LASESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN DISCOS Y CONOS
1.entreda encalor enfocado en tren Introduccion alacase [X
2..calentamiento dirigido cefalocaudal llamado alista X
3. hovilidad Articular X
Calentamiento ¥
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90MIN DISCOS Y CONOS
; Manifestaci
Capacidad .
an
1.tecnica de salida, velocidad de )
reaccion Fuerza Maxima
2.conciencia sobre la cadencia que se d Explosiva
3.. . . Aerchica |x
Resistencia
4. Anaerohica
3. Ilaxima
6. welocidad fsplazamien)x
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica [x
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo DISCOS Y CONOS
1.mantener el ritmo de carrera a una Acoplamiento
2. Ritrno
3. Equilibria ¥
4. Orientacian
5. Diferenciacion
6. Reaccidn
7. Adaptacion X
8. rones Basicos de Mavimig
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSOQ
1.juego de ponchados b X
2. .4
3.
1.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 iy Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramienta TREM SUPERICOR A& INFERIOR]
2. Retroalimentacion de laclase L& P ORTACHA DEL MEDID)
3. Retroalimentacian de ejercicios 50 & PASO Y IMAS KILOMETH
4. Tareas en casa y recomendaciones ge

FIRMA FORMAD OR:lvan Diaz



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

M INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 12/12/2022| Lugar:POLI Municipio:QUIPILE  |Hora:1-3  |N° de sesign: 54 N° de semana: 13
Nombre del Formador: lvan Camilo Diaz Espinosa N° de deportistas: 20 Edades:13-16
INICIACION | | FunDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: perfeccionar los fundamentos fisicos v tecnicos propios del ciclismo de montafia

Ohjetivo Especifico: Mejorar |a capacidades coordinativas

Ohjetivo Tecnhico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCOALES ¥ PERSONALES

Respeto X Convivencial ¥ Autodiscipli]x Participado
Horestidad Justida Reconoc miento Aytodomini X
Trabajoen eguipo Cumplimien X luedn Limpil){ Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN DISCOSY CONOS
1.recorrido de 10 kilometros por )
i i . Introduccionalaclase  [¥X
diferentes altimetrias.
2 lamadoalista X
3. hlovilidad Articular X
4., Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN CINTAS
Capacidad Mani‘feslaci
an
1, video tecnica drop Tlaxima
Fuerza
2. Explosiva
3.. Resistencia Aerobic@
4. Anaerohica
3. Ilaxima
6. velotidad |esplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica  [X
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo
1.taller con preguntas Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibria
1. Orientacitn
5. Ciferenciacion
6.como atacar un drop Reaccidn
7. Adaptacion
8. ones Basicos de Movimig]
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técmnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1.Desplazamiento enterreno tecnica dr 3 H
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 101 Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Estiramiento TREMSUFERIOR & IMFERIOR
2.Retroalimentaciande la clase valores LA IMPORTACLA DEL MEDIO
3.Retroalimentacion de ejerdcios SOAPASD Y MAS KILOMETR
4. Tareas encasa y recomendaciones ge

FIRMA FORMADOR: VAN DIAZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

M PLAN DIARIO DE CLASE B

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 14/12/2022' Lugar:POLIl Municipio:QUIPILE Hora:8-10 |N° de sesidn: 55 N° de semana: 14
Mombre del Formador: Ivan Camilo Diaz Espinosa N° de deportistas: 20 Edades:9-12
Nombre del Formador: lvan Camilo Diaz Espinosa N° de deportistas: 20 Edades:13-16
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIOMNAMIENTO X

Objetivo General: perfeccionar los fundamentos fisicos ¥ tecnicos propios del ciclismo de montafia

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplif Participacio H
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo * Cumplimien| lueoo LimpidK Recompens H
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN DISCOS Y CONOS
1.reglamento de competencia Introduccion ala dase |®
2 llamado a lista X
3. Movilidad Articular ¥
1. Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN CROMOMETRO
; Manifestaci
Capacidad .
on
1.Recorrido por tramos del sectorrural Maxima
Fuerza
Explosiva
2. sprint_de llegada, intensidad alta Resistencia Aerohica
Anaerobica
Maxima
welocidad jpsplazamiento
Reacdon
Estatica
Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo
1. Trabajo inciciaciona la tecnica de Acoplamiento
2.Trabajo inciciacion a la tecnica de desce Ritmao
3.Reconocer algunos lugares del municip Equilibrio
4.Reconocer algunos lugares del municip Orientacian

Diferenciacidn

Reaccidn
Adaptacidn
ones Basicos de Movimie
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO

1.trabajo de rotacion
2.toma de frecuencia cardiaca

3.
4.
PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo10 M Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
L.Estiramiento TREM SUPERICR & INFERIOR
2.Retroalimentacidn de la clase valores F LA IMPORTACIA DEL MEDIO
3. Retroalimentacion de ejercicios BSIO & PASO Y WAS KILOMETR
4 Tareas en casa y recomendaciones gen

FIRMA FORMADOR: IVAN DIAZ



CERTIFICACION MUNICIPIO DE QUIPILE

TRABRIEMOS ___o7v:.

- AN T ;i'.'-; Departamento de Cundiranenca

b i | Alcaldia Municipal Ruipile.

u U PILE Hit, £99999431-0
CERTIFICACION

LA SUSCRITA JEFE DE OFICIHA DE DESARROLLO ECOHOMICO Y
SOCIAL DEL MUHICIPIO DE QUIPILE

HACE COHSTAR:

Que, VAN CAMILO DIAZ ESPINOSA, identificado con la cédula de wciudadania
Ho. 1072924208 de |3 Mesa, presto sussenvicios como monitar de 13 escuela de form acidn
deportiva de cido montanieme, durante el periodo comprendido entre 211 de Diciembre de
2022 al 21 de Diciembre de 2022, cumpliendo sus obligaciones establecidas en su
respectiva contrato.

La presents s& expide &l 21 del mes de Diciembre de 2022,

Atentamenie,

EIB[ANA ANDREA RODRIGUEZ ORTIZ
Jefe de Degarrollo Econdmico y Social

Frovecio ReliEd Frocedimiento | 4probd
JOHANA AMDREA TOVAR | GIDANA AMDREA RODAIGUEL CERTFICACION | GIDIANA AMDREA RODRIGUEZ
AL defefe [sErael e M & Derrelle Busmls § o M & Desrrelle Beesmlce j S

TRABAJEMOY DE LA MANMD POR QUIRILE
Falzclo Munlcipal Ay 2 Mo, 2-38-akaidiEaouiplie-cundinEmanca gov.co
Codign pastal 253030




REUNIONES FORMADORES PROVINCIA DEL TEQUENDAMA

REUNION FECHA EVIDENCIA
i 2DE

e  |nauguracion
juegos DICIEMBRE
deportivos de 2022
Cundinamarc
a  municipio
de Chia.

e Festivales 16de
Deportivos diciembre
municipio de 2022.
Quipile
16 de
Diciembre

e Serealiz6 una
reunion con el
fin de dar a
conocer las
fechas y
actividades
para la
realizacion de
los festivales
deportivos en
cada
municipio  pia
Google meet
el dia5 de
diciembre

5 de diciembre
2022




PLAN PEDAGOGICO
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA EN
CICLOMONTANISMO

INSTRUCTOR DEPORTIVO

IVAN CAMILO DIAZ ESPINOSA

MUNICIPIO DE

QUIPILE



Introduccion

El presente proyecto pretende formular una propuesta didactica para la iniciacion,
fundamentacion y perfeccionamiento deportivo del ciclomontafiismo de los nifios, nifas y
jovenes entre los 6 a los 17 aifos de edad del Municipio de Quipile Se pretende que esta
propuesta se adapte a sus necesidades de formacién deportiva integral, para poder aportar al
proceso de ensefianza, aprendizaje de cada una de las destrezas del ciclomontafiismo.

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

Justificacion

Se propone construir una propuesta diddctica para la poblacion del Municipio de Quipile que
se vincule a las practicas de la escuela de ciclomontafiismo

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

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



MARCO LEGAL

Constitucion politica de Colombia

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

Ley 181 de 1995 (ley del deporte colombiano)

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

escolar, su continuidad y eficiencia.

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

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

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

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

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

Ley 115 de 1994 (ley general de educacion)

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

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

Decreto 2225 de 1985



CAPITULO Ill. DE LOS CENTROS DE INICIACION DEPORTIVA:

Articulo 8 Bajo la vigilancia e inspeccion del Ministerio de Educacidn Nacional, créanse los
Centros de Iniciacion Deportiva, con cardcter pedagdgico y técnico, encargados de la
formacidn fisica, intelectual y social de los niflos deportistas.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

1. Nivel de afianzamiento psicomotor, que tiene por objeto mejorar la coordinacién el
equilibrio, la flexibilidad, la agilidad, el ritmo y la resistencia del nifio y lograr su formacién
fisica de base.

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

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

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



OBJETIVO GENERAL

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

OBJETIVOS ESPECIFICOS

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

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

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

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



POBLACION OBJETO

Esta escuela de formacidn deportiva de ciclomontafiismo estd dirigida a los nifos y jévenes en
las edades comprendidas de los 6 a los 17 afos de edad, los cuales seran distribuidos en 3
grupos como lo son iniciacién, fundamentacion y perfeccionamiento, de igual manera se
espera poder contar con una cobertura de 30 deportistas por todas las categoria.



CARACTERIZACION DEL DEPORTE

Deporte: CICLOMONTANISMO

Nivel: INICIACION, FUNDAMENTACION, PERFECCIONAMIENTO

Ivan Camilo Diaz Espinosa
Orientador Ciclomontafiismo Municipio de Quipile.

QUE ES EL CICLOMONTARNISMO

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

CARACTERISTICAS

e Requiere prueba fisica de medio y largo aliento durante las pruebas de esta
modalidad.

e Se emplea como principal requerimiento la habilidad, técnica y tactica.

e Se derivan varias modalidades como Cross country (XC), Down Hill (DH), Marathon
(MX), Freeride, Four Cross (4x)

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

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

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



ELEMENTOS PARA LA PRACTICA DEL CICLOMONTANISMO
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ESTRUCTURA POR NIVELES

INICIACION:

OBJETIVO GENERAL

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

Objetivos Especificos

Evidenciar las capacidades especificas por medio de Gymkanas para detectar las

[ ]
habilidades motrices en la bicicleta.

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

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

y sin bicicleta).



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

en sus movimientos.

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

las técnicas del Ciclomontafiismo.

Contenidos:

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

Objetivos especificos

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

Desarrollar la reaccién acustica y éptica por
medio de ejercicios que estimulen el
desarrollo del mismo a partir de Sprint
cortos, carreras de velocidad (con y sin
bicicleta).

Contenidos

Técnica de
pedaleo

Ritmo

Conduccidén

Velocidad de
reaccion

Postura

Medios especificos

Movimientos ciclicos,
combinacion de movimientos

Saltos, lanzamientos,
velocidad, frecuencia

Desplazamientos cortos con
diferentes direcciones

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

Equilibrio, Posicion basica,
movimientos en bicicleta,
inclinacion.



Desarrollar movimientos técnicos que se Postura, posicidn basica,
ejecutan sobre la bicicleta para generar la fuerza pedaleo
confianza en sus movimientos. Fuerza

Desplazamientos cortos, paso
por carreteras y bases.
Mejorar la capacidad de flexibilidad con Equilibrio

facilidad neuropropioceptiva para mejorar en | Flexibilidad Movimientos amplitud
las técnicas del Ciclomontaiiismo articular

Carrera continua, Circuitos

con desplazamientos medios
Resistencia

Saltos, desplazamiento de
elementos, saltos, reacciones
Velocidad simples

Lanzamientos, velocidad,
frecuencia

Fuerza Movimiento ciclico, fuerza
resistencia.
Contenidos y procedimientos de la evaluacidn.

e Gymkanas

FUNDAMENTACION

OBIJETIVO GENERAL

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

Objetivo especifico.

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



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

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

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

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

e Iniciar la velocidad gestual para la correccion de movimientos técnicos del ciclismo y
Ciclomontafiismo.

Contenidos

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

Objetivos especificos Contenidos Medios especificos
Técnica de | Parada en pedales
pedaleo

apoyo sobre pedales

Aplicar técnica de sprint para iniciar el
desarrollo de velocidad de reaccion vy
desplazamiento mediante sesiones a través de

juegos.



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

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

Velocidad de
reaccion
Velocidad de

desplazamiento

Resistencia
aerdbica

Técnica de
ascenso y
descenso

Centro de
gravedad
(Postura)

Acustico, visual, tactil,
desplazamientos
rapidos.

Cambios de ritmo

Carrera continua baja
frecuencia cardiaca

Postura,
desplazamientos,
inclinacién, centro de
gravedad

Amplitud de
movimiento, saltos,
desplazamiento postural

Desplazamientos, saltos
multiples, equilibrio estatico,

Equilibrio

Variacién de multiples apoyos

Equilibrio dinamico

Carrera continua

Resistencia
aerdbica

Fartleck

Cambios de ritmo



Técnica de pedaleo, fluidez de
saltos, desplazamientos

Estimular la capacidad de resistencia Velocidad laterales, habilidad en bicicleta
aerdbica a través de formas jugadas para gestual . L L
mejorar su condicion fisica dentro del Fluidez, movimientos rapidos.
programa de formacion. Postura, desplazamientos,
inclinacién, centro de gravedad
Técnica de
pedaleo
Técnica de Amplitud de movimiento,
ascenso, saltos, desplazamiento postural
descenso

Técnica de pedaleo, fluidez de
saltos, desplazamientos

Desarrolar en el deportista la velocidad Velocidad laterales, habilidad en bicicleta
gestual para la correccién de movimientos gestual

técnicos del ciclismo y Ciclomontafiismo. Fluidez, movimientos rapidos.

Técnica de Postura, desplazamientos,
pedaleo inclinacion, centro de gravedad
Técnica de Amplitud de movimiento,
ascenso, saltos, desplazamiento postural
descenso

Contenidos y procedimientos de la evaluacion.

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

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

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

PERFECCIONAMIENTO

OBJETIVO GENERAL DEL NIVEL DE PERFECCIONAMIENTO



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

OBJETIVO ESPECIFICO DEL NIVEL DE PERFECCIONAMIENTO

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

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

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

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

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

e Fomentar la apropiacidn y pertenencia hacia con el proceso deportivo, con el municipio y
el departamento al igual que la construccién de ciudadania con un enfoque naturalista,
encontrando su papel en la conservacién del mismo.

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

e Realizar ejercicios de fuerza resistencia y fuerza explosiva.



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

Desarrollar la tolerancia al dolor y frustracidn.

Demostrar el gusto por la competicion.

Adquirir un somatotipo adecuado para la practica de ciclomontafiismo

PERFECCIONAMIENTO

Objetivos Especificos Contenidos Medios especificos

Ejecutar programas de
orientacidn, ubicaciony

obtencion de objetos en Orientacion Lateralidad, cambios de
lugares naturales con ritmo, ubicacion espacial.
desplazamientos en

bicicleta.

Estimular la resistencia a Carrera continua

través circuitos especificos

de Cross country de manera Resistencia Bajaf.c

aerdbica y anaerdbica. aerdbicay

anaerdbica

Intervalos, entrenamiento

por zonas
Fortalecer la parte
neuromuscular a través de
programas Fuerza Auto carga, Carga externa,
complementarios con auto resistencia saltos, repeticiones,
carga y entrenamiento desplazamientos

funcional para el aumento
de fibra musculary



desarrollo de potencia.

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

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

Realizar ejercicios de fuerza de resistencia y
potencia con relacién directa a la ejecucidn
técnica del ciclismo y ciclomontafiismo en la
modalidad de Cross country para Ia
asimilacién de terrenos y cambios de ritmo.

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

Mantener las capacidades de diferenciacion,
conduccién vy flexibilidad por medio de
ejercicios para toma de decisiones en curvas
abiertas y cerradas.

Velocidad de
reacciony
desplazamiento

Aumento
capacidad aerdbica

Frecuencia
cardiaca, potencia,
cadencia

Fuerza resistencia

Fuerza Maxima

Velocidad de
reaccion y
desplazamiento

Técnica de ascenso
y descenso

Centro de
gravedad (Postura)

Desplazamientos
cortos, estimulos
auditivos, visuales,
tactiles

Bicicleta

Cargas extensas

Intervalos

Pista Cross country,
Ciclo computador,
simuladores

Auto  carga, Carga
externa, saltos,

repeticiones,
desplazamientos

Desplazamientos
cortos, estimulos
auditivos, visuales,
tactiles

Postura,
desplazamientos,
Bicicleta

Metro
Escuadra
Herramienta
Carretera

Cédmara de video



Amplitud de
movimiento, saltos,
desplazamiento
postural

Desarrollar por medio de entrenamientos, Componente Psico | Mesa redonda con
charlas y capacitaciones los hdabitos y la ética | —social control guiado
deportiva del ciclismo previniendo el dopaje y

sustancias prohibidas Salidas de integracion

Contenidos y procedimientos de la evaluacion.

Test progresivo de esfuerzo consiste en realizar el circuito en circuitos cortos o largos
adecuados al objetivo puntual (velocidad, resistencia o técnica) durante el tiempo que se le
informara antes de salir, el participante en cada vuelta informara por escala de Borg su estado
fisico donde se realizara de la siguiente manera:

ESCALA DE BORG

1 | Super facil

2 Muy facil

3 Demasiado facil

4 Leve

5 Medio

6 Moderado a

7 Un poco duro

8 Duro

9 Muy duro

10 | Esfuerzo maximo




EQUIPOS Y MATERIALES

Cicloergdmetro. TACX

Bicicleta

Indumentaria de competencia

transmisor de frecuencia cardiaca

Crondémetro

Bascula

metro

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

Chequeos de control deportivo Mensual, Y Trimestral

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

BIBLIOGRAFIA:

e Martinez Jaime, Aprendizaje motor, la construccion del movimiento humano.

e Malinay Bouchard (1991), periodos de entrenamiento de la fuerza

e Weineck Jirgen (2003), Entrenamiento Total, editorial Paidotribo

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

e Johan Moreno. Profesional Ciencias Del Deporte y La Educacién Fisica. Orientador
Ciclomontaiiismo

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

e “Laweb del Mtb colombiano” Consultado el 10 de octubre de 2013, disponible en:

http://www.mtbcolombia.com



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