EVIDENCIAS INFORME 10 MES DE NOVIEMBRE - CTO 314-2022

Nombre del contratista

CRISTIAN GERMAN GUZMAN RODRIGUEZ

Numero de identificacion 1.072.423.800 Tipo de documento Cedula de Ciudadania
Periodo informado 01/11/2022 al 30/11/2022  [N° de Registro Presupuestal [2022000244
-2022003160

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
realizacién de las actividades que se requieran para la
consecucion de minimo 3 niveles de formacion en el
deporte, en los niveles de iniciacién, 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 Accidn
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:

https://drive.google.com/file/d/1e226BF7hV DiiUgCO0kpQ29h3S7glOwFClview?
usp=sharing

2. Presentar ante el supervisor del contrato, dentro de los 20
dias calendario siguientes a la suscripcidn del acta de inicio, el
Plan Pedagogico y Malla Pedagdgica de todos los niveles de
formacidn, en el formato indicado por parte de la Subgerencia
Técnica, especificando horarios, sitios de practica, y la demés
informacion aplicable.

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

DJQOYhh
ANEXO 3 - EVIDENCIAS:

https//docs.qoqu.com/spreadsheets/d/ 1 sYIUn7VDnoLf7LSSmUCUU

OKux/edit?usp=sharing&ouid=118047508631895540983&rtpof=true&sd=true
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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; y, para
deportes individuales tener una cobertura minima de 10
personas por grupo 0 minimo una cobertura global de 30
beneficiados activos sin importar la distribucion dentro de los
niveles de formacién en los que se encuentren. De todo lo
anterior, deberd tener los soportes respectivos organizados por
sesiones, actividades y niveles de formacion

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

ANEXO 4 — EVIDENCIAS:
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ANEXO 5 -EV

IDENCIAS:

CE

6. Preparar y ejecutar 9 sesiones de formacioén 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 distribucién de las sesiones para cada nivel sera
concertado con el coordinador

ANEXO 6 — EVIDENCIAS:

y/o supervisor del mismo.
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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 planeacion de las sesiones mensuales de clase
antes del inicio de cada mes, al respectivo supervisor,
describiendo los objetivos, aspectos fisicos, técnicos y
evaluativos a tener en cuenta, asi como los métodos
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ANEXO 8- EVIDENCIAS:
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https://drive.google.com/drive/folders/1gMKIHGVGgg4FEABxyj7ZUvv7
UrDYgCg6?usp=sharing

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
realizacion de actividades mensuales relacionadas con las
obligaciones contractuales en el municipio asignado.

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

ANEXO 12— EVIDENCIAS:

EVIDENCIA12
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Verificado el aplicative del Modelo Integrado de Planeacion y Gestion

Hace constar que:
Cristian German Guzman Rodriguez

Participé y completd con éxito el Mbdulo de Auditoria del curso
virtual del Madelo Integrado de Planeacién y Gestién - MIPG

MIPG VERS!

1 (2021)

https://drive.google.com/file/d/14CepUW4KVmMIOFsGxWSJBI3HOcsVIt3Qalvie
W?usp=sharing
https://drive.google
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13. Entregar debidamente diligenciado al area 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:

B
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INFORME DE GESTION GONTRACTUAL
" CONTRATO DE PRESTACION DE SERVICIOS PROFESIONALES Y DE APOYO A LA GESTION
INFORME DE GESTION CONTRACTUAL No. 7 de 8
GONTRATO No. 314 de 2022
Nombre del Confratista ‘Cristian German
dentificacion del 1072423600
c INm)
Nombre y Cargo del Juan Francisco Méndsz | asprislla.
Supervisor Tecnico Operst
Niimero del Contrato 314 - 2022 Pago Nimero T | De__ | 8
Pefindo Informada 01-de oo al | No. De Registro Presupuestal | 2022000244]
30-de Agosto
Cuenta Rancaria y Enfidad | 0550456400451237 iancn Davivienda Corriente Ah F
Valor del Pago UN MILLON SETECIENTOS CATORCE MILPESOS [51.714.000) WICTE
Fecha Acta Inicio 7 O febrero del 2022 | Fecha de Terminacion Vigencia inicial
Prémoga =R NO | _x | Fechade NNacion proroga | IETY
‘Adicién 81| | NO | x | Valor Adicionade | hA
Suspensiones SI| | NO [ x | Periodo de Terminacion BT

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

Actividades realizadas
Por medio de visitas presenciales en las institiciones

T- Efecliar |2 organizenon, planeacn, drecoion Y

realizacin de las acividades que se requieran para @

1 de ks educatiuas se siguen realizando las convocatorias para
consecucin e rinimo 3 niveles g formacicn en el deport,

& e da alada in da cicl
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15. Realizar la entrega al supervisor del contrato los|ANEXO 15— EVIDENCIAS

documentos, estudios y demas productos elaborados durante
la ejecucion del contrato a la entrega del informe final del
mismo en formato digital y modificable. cuerTs ne copmo 1 s

ISSTITUTO DEPARTAMENTAL BaARs LA BECREACION ¥ EL DEPORTE
CURDIFLA LA R A DL SO0 208 S84

Bogota, 03 ce Cactuhes de 2023

DEBE o

CRISTLAN GERMAN SUZTAAN RODRIGUEZ
oA aTZazaso0

prostmeion de ssracios 3C.314 o 2022

CRISTLAM GERMAN GUIMAN RODRIGUES
1072 423 500

d/edlt’?usg—share Ilnk&owd 118047508631895540983&rtgof—true&sd tru '

HORARIO
INDEPORTES CUNDINAMARCA NDEPORTES
cf-”'m ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA bf
= HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO
DEPORTE / MODALIDAD: CICLOMONTANISMO
MUNICIPIO: TENA
NOMBRE DEL FORMADOR: CRISTIAN GERMAN GUZMAN
HORARIOS CONCEPTO|  LUNES MARTES | MIERCOLES | JUEVES | VIERNES | SABADO | DOMINGO | OBSERVACIONES
GRUPO INICIACION INICIACION INICIACION
1:00 PM A 4:00 PM SEDE DE PARQUE COLICEO LA PARQUE
‘ TRABAIO | PRINCIPAL GRAN VIA PRINCIPAL
FUNDAMENTA FUNDAMENT FUNDAMENTA
GRUPD
4:00 PM A 7:00 PM CION ACION CION
SEDE DE PARQUE COLICEO LA PARQUE
TRABAD PRINCIPAL GRAN VIA PRINCIPAL
GRUPO
SEDE DE
TRABAD
GRUPD
SEDE DE
TRABAIO
GRUPO
SEDE DE
TRABAIO

Hoial + 1



https://docs.google.com/document/d/1C1QQTw6rpr4AgGe8ua-msRyS4KEzKuRf/edit?usp=share_link&ouid=118047508631895540983&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/1C1QQTw6rpr4AgGe8ua-msRyS4KEzKuRf/edit?usp=share_link&ouid=118047508631895540983&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/1U8Y9RprsynPQAoo5BFfnDVlQk7Eg7Qsd/edit?usp=share_link&ouid=118047508631895540983&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/1U8Y9RprsynPQAoo5BFfnDVlQk7Eg7Qsd/edit?usp=share_link&ouid=118047508631895540983&rtpof=true&sd=true
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M ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA % INDEPORTES
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 25 de noviembre de 2022 Lugar: Pargue principal tena
Tema: Desarrollo motriz y fundamentos tecnicos del ciclismo de montafia N* de deportistas: 18
INICIACION I X | FUNDAMENTACION | PERFECIONAMIENTD |sesion 31
Objetiva: Desarrollar la motricidad de los nifios mediante la coordinacion en |a bicicleta
VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
PRespeto 3 Convivencia Aurodizciplina 3 Participacion
Irteligencia vial Justicia Mativacion i Cuidado por el medio ambiente
Trabajo en equipo 3 Cumplimiento X Juego Limpio Fecompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas _Metodo de entrenamiento
Minutos Metodo Totales
I:l. Movilidad articular Wovilidad Articular X 4 Repeticiones 10
2. Estiramiento Equilibric X 4 Repeticiones 5
3. calentamiento general Ritma [ Repeticiones 4
A.c i especifico Diferenciacian X 5 Repeticione 4
5. Motricidad fina y grueza en la bicicleta Cambio Tiempo 10 Repeticionas 5
6. Carreras en bicicleta Saltar
7. Lanzar
3. Rezccion X
'9. Atrapar
10 Especificacionesde |a Clase
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
Capacidad | Manifestacion Minutos Metodo Totales
1.Circuito de conos y platillos Fuerza Maxima 20 Circuito
2. Motricidad fina y greza en cicla Explosiva X 20
3. Coordinacion en prughas con obstaculos Resistencia Agrobica X 20 Intervalos 10
4.rejoquemado en 4 esquinas Anaerobica X Tiempo 10
5.competencias punta a punts a tumbar el objsto que esta en &l cono Maxima X
6.hacer un circulo cogidos de 1as manos y pazar por debajo de las manos Velocidad | izntd X Repeticione
7.patea |3 pelotay a no dejarse ponchar en lacicla Reaccion X
2 Flexibili Estatico 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Metodo de entrenamiento
1.llevar un objeto de a 2 pasando una pista sin perder el equilibrio Minutos Metodo Totales
2.Relevas por medio de conosy platillos X X Tiempo 20 dinamico 20
3.Carraras de relevos en la bicicleta 20 Repeticiones 8
4. Circuito de coordinacion soltandose una mang
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
1.Estiramiento X Minutos Metodo Totales
2.Retroalimentacion de laclase valores X 10
3.Retroali acion de ejercicios propuesto: X Tiempo 5
4. Taress encazay rec iones generales X 2
3

RECREATIVA: Carrera de relevos en zic- zac por los conos

ENTRENADOR: Cristian Guzman




PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 25 de noviembre de 2022

Lugar: Pargue principal tena

Tema: Desarrollo motriz y fundamentos tecnicos del ciclisma de mantafia N° de deportistas: 15
INICIACION I FUNDAMENTACION I X PERFECIONAMIENTOD SESION 32
Objetivo: Desarrollar la motricidad de los nifios mediante la coordinacion en la bicicleta
VALORES SOCIALES ¥ PERSOMALES
Respeta b Corvivencia Autodisciplin b Participacion
Inteligencia vial Justicia Mativacion 4 Cuidada por
Trabajo en equipo 4 Cumplimiento x Juego Limpic Fecompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE IMICIAL
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Metodo de entrenamiento
Minutos Metodo Totalas
1. Maovilidad articular Maovilidad Articular X 4 Repeticiones 10
2. Estiramiento Equilibric X 4 Repeticiones 5
3. calentamiento general Ritmao B Repeticiones 4
4.Trabajo aerobico mediante repeticiones Diferenciacian X 5 Repeticiones 4
5. Motricidad fina y grueza en la bicicleta Cambio Tiempo 10 Repeticiones 5
&. Carreras en bicicleta Saltar
7. Lanzar
. Reaccion %
s Atrapar
10 Ezpecificaciones de la Clase
PARTF CENTRAI -PARTF 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metoda de entrenamienta
Capacidad | Manifestacién Minutas Metodo Totales
1 Circuito aerobico Maxima 20 Circuito
Fuerza
2. Motricidad fina y greza en cicla Explosiva X 20
3. Coordinacion en pruebas con obstaculos ) ) Agrobica X 20 Intervalos 10
Resistencia
4 rejo quemado en 4 esquinas Anaerohica X Tiempo 10
5.Competencias punta a punta a tumbar el objeto que esta en el cono Maxima X
E.hacer un circulo cogidos de las manos y pasar pordebajode las manod  Velocidad |Desplazamientd % Repeticiones
7.patea |3 pelota y a nodejarse ponchar en la cicla Reaccion X
] Flexibilidad Estatico 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Metode de entrenamienta
1 llevar un objeto de a 2 pasando una pista sin perder el equilibric Minutas Metodo Totales
2 Relevos por medio de conosy platillos X X Tiempo 20 dinamico 20
3.Carreras de relevos en la bicicleta 20 Repeticiones 3
4. Circuito de coordinacion soltandose una mano
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
1.Estiramiento X Minutos Metodo Totales
2.Retroalimentacion de |a claze valores X 10
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X Tiempo 5
4. Tareas en c3sa y recomendaciones generales X 2
3

RECREATIVA: Carrera de relevos en zic- zac por los conos

ENTRENADOR: Cristian Guzman




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 25 de noviembre de 2022

Lugar: Parque principal de Tena

Tema: Perfeccionar los fundamentos tecnicos del ciclismo de montafia

N de deportistas: 7

INICIACION I I FUNDAMENTACION I PERFECIONAMIENTO X SESION 33
Objetiva: Desarrollar |a capacidad aerobica mediante rutas por los caminos rurales con una prolongada duracion de tiempo.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respato ] Autodizcipl H Participacién
Inteligencia vial * Justicia Mativacion 4 Cuidado por el media ambi
Trabajo en equipa Cumplimisnto Jueqga Limpia Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas etoda de enirenam eto
Minutos Metodo Totales
1. Movilidad articular Maowilidad Articular X 4 Repeticiones 10
1, Estiramiento Equilibric X 4 Repeticiones 5
3. Ruta veredal Ritmo % & Repeticiones 4
d.Calentamiento especifico en montafia Diferenciacion 5 Repeticiones 4
5.Rodada con trabajo aerobico. Cambio Tiempo 10 Repeticiones 5
& Trabajo de potencia de piernas Saltar
'j', Lanzar
'3, Reaccion %
g, Atrapar
10 Especificaciones de 3 Clase
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
Capacidad | Manifestacion Minutos Metodo Totales
1. Recorrido por las veredas del municipio Fuerzs Maxima 20]  Circuito
2. Repeticiones en zonas montafiosas Exploziva X 20
3. Rodar por los caminos reales . . Aerobica X 20 Intervalos 10
4. Trabajo de potencia de piernas I | Anaerobica X . 10
r - Tiempo
5. Maxima X
3 Velocidad | Desplazamiento X Repeticiones
7. Reaccian X
3. Flexibilidad Estatico 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tacnico Tactico Metodo de entrenamienta
1. Repeticiones en subidas montafosas X Minutos Metodo Totales
2.Rodada por los caminos veredsles X X . 20 dinamico 20
Tiempo —
3 20 Repeticiones 2
3.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES IMetodo de entrenamiento
1.Estiramiento X Minutas Metodo Totales
2.Retroalimentacion de |3 claze valores X 10
3.Retroalimentacion de ejercicios X Tiempo g
4 X 2
3

TRABAJD AEROBICO CON PROLONGADA DURACION DE TIEMPO Y POTENCIA DE PIERNAS MEDIANTE REPETICIONES

ENTRENADOR: CRISTIAN GUZMAN




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A,mnzmms

Fecha: 28 de noviembre de 2022

Lugar: Pargue principal tena

Tema: Recreacion y coordinacion

N° de deportistas: 13

INICIACION X | FUNDAMENTACION | PERFECIONAMIENTO SESION 34
Objetivo: Desarrollar la coordinacion en los nifios por medio de las formas jugadas
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeta H Carwivencia hutodizcipling 4y |Participacién
Inteligencia vial Justicia Mativazion 4 | Cuidado por el medio ambiznte
Trabajo en equipa I Cumplimientol JuegoLimpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
| PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas _Metodo de entrénamiznto
Minutos Metodo Totales
1. Movilidad articular Movilidad Articular X 4 Repeticiones 10
1. Estiramiento Equilibrio X 4 Repeticiones 5
3. Trabajo coordinativo sin [ bicicleta Ritmo 3 Repeticionas 4
4, Recreacion con ysin bicicleta Diferenciacion % 5 Repeticionas 4
1 Cambio Tiempo 10 Repeticiones 5
B Zaltar
7. Lanzar
'8, Reaccin i
r9. Atrapar
10 Especificacionez dela Clase
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metoda de entrenamiento
Capacidad ] Manifestacion Minutas Metodo Totales
1. Trabajo coordinativo sin bicicleta por medio de juezos goloz fuers Maxima 20| Circuito
1. Carreras de relevos haciendo zic zac Explosiva i 20
3. Ponchados en bicicletas por grupos de 3 N Agrobica i 20 Intervalos 10
Resistencia
4. Coordinacion soltandose de una mano y luggo |3 otra mientras se pedale Anaerohica i Tiemgo 10
5. Competencias puntz & punta a tumbar el objeto que estaenel cono Maxima i
& Velocidad |Desplazamientd X Repeticionas
7 Reaccion X
Flexibilidad Estatico 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Metoda de entrenamiento
1. Carreras de relevos Minutas Metodo Totales
1. Circuito corrdinativo pasando por 3 estaciones competitivas i i Tiempo 20 dinamico 20
3. Soltarse de manos una 3 una mientras hacen zic zacen conos 20 Repeticionas i
4. Coordinacion visomanual durante a5 carreras
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
1. Estiramiento X Minutas Metodo Totales
1.Retroalimentacion de |z clase valores X 10
3.Retroalimentacion dz ejercicios propuestos X Tiempo 5
4. Tareas en cazay recomendaciones generales X 2
3

RECREATIVA: PONCHADDS Y CARRERAS DE RELEYOS

ENTRENADOR: Cristian Guzman




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 28 de noviembre de 2022

Lugar: polideportivo

Tema: Coordinacion tren inferior

N* de deportistas: 15

INICIACION I FUNDAMENTACION I X PERFECIONAMIENTD SESION 35
Objetive: Determinar el las habilidades basicas en la bicicleta
VALORES SOCIALES Y PERSOMALES
Respeto i Convivencia Autodiscipling i Farticipacion
I Inteligencia vial Justicia MMotivacion i Cuidado por &
Trabajo en equipo H Cumgplimiento Juego Limpic Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE IMICIAL
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Metodo de entrenamiento
Minutos Metaodo Totales
1. Movilidad articular Movilidad Articular X 4 Repeticiones 10
2. Estiramiento Eguilibric X 4 Repeticiones 5
3. Trabajos coordinativos visopedicos Ritmo & Repeticiones 4
4, Zic zac con la bicicleta por medio de los conos Diferenciacion % 5 Repeticiones 4
5. Carreras de relevos por grupos de S nifios Cambio Tiempo 10 Repeticiones 5
6. Coger el cono con una sola mano sin bajarse de lacicla Saltar
2 Lanzar
'S, Reaccion X
3. Atrapar
10 Ezpecificacionez de |a Clase
PARTF CFMTRAI-PARTF 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamianto
Capacidad | Manifestacion Minutos Metodo Totales
1. Zic zac por medio de los conos realizando carreras de relevos Fuerea Maxima 20 Circuito
2. Carreras por grupor de 5 trabajando |a coordinacion Explosiva X 20
3. Trabajo coordinativo visopedico en |3 bicicleta Resistencia Aerobica X 20 Intervalos 10
4. Soltarse de |la mano a coger el cono donde se trabaja el equilibrig Anaerobica X Tiempo 10
5. Resistencizs aerohbica Maxima X
& Velocidad |Desplazamientd % Repeticiones
7. Reaccion %
3. Flexibilidad Estatico 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Metodo de entrenamiento
1.espalds con espalda unos con cicla otros ciclas el que llegueala nf Minutos Metodo Totales
2.cuando pite se detienen y el que aguante mas el equilibrio X X Tiempo 20 dinamico 20
3. resistencia dar vueltas en |3 pista 20 Repeticiones 2
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
1.Estiramiento X Minutos Wetodo Totales
2 Retroalimentacion de |3 clase valores X 10
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X Tiempa 5
X 2
3

RECREATIVA: CARRERAS DE RELEVOS PASANDO EN ZIC ZAC POR MEDIO DE LOS CONOS

ENTRENADOR: Cristian Guzman




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

q, INDEPORTES

Fecha: 28 de noviembre de 2022 Lugar: Pargue principal de Tena
Tema: Trabajo anaercbico N° de deportistas: 7
IMICIACION I I FUNDAMENTACION I PERFECIONAMIENTO X SESION 36
Objetivo: realizar trabajos anaerobicos por medio de carreras explosivas.
VALORES SOCIALES ¥ PERSOMNALES
Corwivenci
Respeta a Autodiscipl Participacion
Inteligencia vial Justicia Mativacion Cuidado por el medic ambi
Trabajo en equipo Cumplimienta Juego Limpio Fecompenza
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
| PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Metodo de entrenamiento
Minutos Metodo Totales
1. Movilidad articular Movilidad Articular X 4 Repeticiones 10
2, Estiramiento Equilibric 4 Repeticiones 5
3. Velocidad en corta distancia Ritmo x & Repeticiones 4
4, Carreras en trios Diferenciacion 5 Repeticiones 4
S.Rodada con trabajo anaerobico. Cambio Tiempo 10 Repeticiones 5
& Trabajo de potencia de piernas Saltar
7. Lanzar
s, Reaccion X
9. Atrapar
10 Ezpecificaciones de la Claze
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
Capacidad | Manifestacion Minutos Metodo Totales
1.Repeticiones en distancia corta Fuers IMaxima 20 Circuito
2. Carreras portrios en |3 bicicleta Explosiva X 20
3.Rodar por los caminos resles Recistenci Asrobica X 20 Intervalos 10
4. Trabajo de potencis de piernas Anaerobica % . 10
r - Tiempo
5. Maxima £
6. Velocidad | Dezplazamiento s Repeticiones
7. Reaccion x
8. Flexibilidad Estatico 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Metodo de entrenamiento
1. Carreras con distancia corta b Minutos Metodo Totales
2 Rodada por los caminos veredales X ) 20 dinamico 20
- - Tiempo —
3. Zic zac por medio de los conos 20 Repeticiones 2
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
1.Estiramiento x Minutos Metodo Totales
2. Charla de |z importancia de los trabajos % 10
2.Retroalimentacién de gjercicios propuestos X Tiempo 5
4 x 2
3

TRABAJO ANAERDBICO ¥ POTENCIA DE PIERNAS

ENTRENADOR: CRISTIAN GUZMAN




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

wmumnﬁs

Fecha: 30 de noviembre de 2022

Lugar: polideportiva la gran via

Tema: Trabajo en equipa

N° de deportistas: 18

IMICIACION I X I FUNDAMENTACION I PERFECIONAMIENTO SESION 37
(Objetivo: Incentivar el trabajo en equipo por medio de la recreacion
'VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto i Convivencia Autadisciplin " Participacidn
Irteligencia vial Justicia Mativacion " Cuidada por el medio ambiente
Trabajo en equipo i Cumplimienta Jueqa Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Metods de entrenamisnto
Minutos Metodo Totales
1. Movilidad articular Movilidad Articular X 4 Repeticiones 10
2. Estiramiento Equilibric X 4 Repeticiones 5
3. Juegos por grupos de 5 nifios con y sin bicicleta Ritmo 3 Repeticionas 4
4, Competencia por equipos con premio Diferenciacion % 5 Repeticionas 4
5. Carreras de relevos Cambio Tiempo 10 Repeticiones 5
3 Saltar
7. Lanzar
'8, Resccian X
3, Atrapar
10 Especificaciones de la Clase
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metoda de entrenamiento
Capacidad | Manifestacion Minutos Metodo Totales
1. Trabajo por equipos enla cancha Fuerza Maxima 20 Circuito
2. Carrera de relevos por gruposde 5 nifos Explosiva x 20
3. Competencia de circuito n zic zca por equipos . . Aerobica X 20 Intervalos 10
4 Resistencia Anazercbica X " 10
'S, Maxima X Tiemee
6. Welocidad |Desplazamientd X Repeticiones
7. Reaccion X
'3 Flexibilidad Estatico 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tacnico Tactico Metodo de entrenamiento
1. Trabajo por equipos en la cancha realizando relevos por |3 pista de Minutos Metodo Totales
2. Fic zac por medio de los conos X X Tiemps 20 dinamico 20
3. Carrers de releves en |2 bicicleta dandovueltas enla cancha 20 Repeticiones 8
q.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
1.Estiramiento X Minutos Metodo Totales
2.Retroalimentacion de |3 clase valores X 10
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X Tiempo 5
4, Tareas en casayrecomendacionas generales X 2
3

RECREATIVA: CARRERAS POR GRUPDS DONDE SE ENFOCA ALA RECREACION MAS QUE LA COMPETENCIA

ENTRENADOR: CRISTIAN GUZMAN




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

q,mtemms

Fecha: 30 de noviembre de 2022

Lugar: polideportivo la gran via

Tema: Afianzar los fundamentos tecnicos del ciclismo de montana

N* de deportistas: 15

IMICIACION I I FUNDAMEMTACION I X PERFECIONAMIENTO SESION 33
Objetivo: Identificacion y diagnostico de habilidades motrices del deportista
VALORES SOCIALES ¥ PERSOMALES
Rezpeta Convivencia Autodizcipl ¥ Participacion
Inteligencia vial * Justicia [Mativacion H Cuidado par el medio ambiente
Trabajo en equipo Cumplimizntol Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Caparidades Coordinativas Matoda de entrenamients
Iinutos Metodo Totales
1. Movilidad articular Movilidad Articular X 1 Repeticiones 10
1. Estiramiento Equilibrio X 4 Repeticiones 5
3. calentamiento general Ritma & Repeticiones 4
4.calentamiento especifico Diferenciacion % 5 Repeticicnes 4
G.Circuito coordinativo Cambio Tiempo 10 Repeticiones 5
& Trabajo aercbico Zaltar
7, Lanzar
'B. Reaccion X
'9, Atrapar
10 specificaciones de |3 Clas]
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
Capacidad Mar:::stat Minutos Metodo Totales
l.vueltas a la pista MMaxima 20 Circuito
Fuerza
2.coger el cono en el piso Explosiva X 20
3.competencia frente a frente en que gane el cono . | Aerobica X 20 Intervalos 10
— — - - Resistencia -
4. Circuito corrdinative con trabajo aerobico Anaerobicy X ’ 10
F - Tiempo
5. Maxima X
3 Velocidad }splazamien X Repeticiones
7. Reaccian X
5. Flexibilidad Estatico 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tacnico Tactico Metoda de entrenamiento
L].vueltas a la pista Minutos Metodo Totales
rf.:umpeti:iunesdeall -~ X % ) 20 dinamico 20
- - - Tiempo —
3. resistencia dar vueltas en la pista 'T" 20 Repeticiones g
4, |
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
1.Estiramiento X Minutos Metodo Totales
2.Retroalimentacion de |a clase valores X 10
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X Tiempo 5
4 Tareas en casa y recomendaciones generales X 2
3

TRABAJO AEROBICO: Circuito

ENTRENADOR: CRISTIAN GUZMAN




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 30 de noviembre de 2022 Lugar: polideportive |a gran via
Tema: Perfeccionar los fundamentos tecnicos del ciclismo de montafia N* de deportistas: 7
INICIACION I FUNDAMENTACION I PERFECIONAMIENTO X SESION 39
Ohbjetivo: Perfecionar por medio de trabajo aerobico las habilidades motrices del depaortista,
WALORES SOCIALES Y PERSOMALES
Convivenci
Respeto a Autadizcipling b Participacian
Inteligencia vial * Justicia Mativacion b Cuidada por el media am
Trabajo en equipo Cumplimizrta Juega Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Setodo de enrenaméertto
Minutos Metodo Totales
1. Movilidad articular Movilidad Articular X 4 Repeticiones 10
1, Estiramiento Equilibrio X 4 Repeticiones 5
3. calentamiento en cricuito Ritmao X & Repeticiones 4
4.calentamiento especifico en montafia Diferenciacion 5 Repeticignes 4
5.Rodada con trabajo aerobico. Cambic Tiempo 10 Repeticiones 5
& Trabajo de potencia de piernas Saltar
7. Lanzar
'3, Reaccion %
', Atrapar
10 Especificaciones de |a Clase
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
Capacidad | Manifestacion Minutos Metodo Totales
1.vueltas ala pista Maxima 20] Circuito
Fuerza
2.coger el cono en el piso Explosiva X 20
3.Rodar ppr los camings reales . ) Aerobica X 20 Intervalos 10
Fesistenciz
4. Trabajode potencia de piernas Anaerobica X . 10
r - Tiempo
5. Maxima X
k. Velocidad | Desplazamiento % Repeticiones
7. Reaccion X
3. Flexibilidad Estatico 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tacnico Tactico Metodo de entrenamiento
1.vueltas a la pista Minutos Metodo Totales
2.Rodada por los camings veredales X X . 20 dinamico 20
- - - Tiempo —
3. resistencia darvueltas en la pista 20 Repeticiones 2
(3.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
1.Estiramiento X Minutos Metodo Totales
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos % Tiempo 5
4 X 2
3

TRABAJO AEROBICO %Y POTENCIA DE PIERNAS

ENTRENADOR: CRISTIAN GUZMAN




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA

PLAN DIARIO DE CLASE

A. INDEPORTES

Fecha: 2 de diciembre de 2022

Lugar: polideportive la gran via

Tema: corregir los fundamentos tecnicos del ciclismo de montafia

MN* de deportistas: 18

INICLACION | 3 | FUNDANMENTACION | PERFECIONAMIENTO SESION 1
Objetivo: Identificacion y diagnostico de habilidades motrices del deportista
WALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Canviven
Respeto = i Autodiscipling = Participacian
Inteligencia wial Justicia Motivacion = Cuidado por el medio ambiente
Trabajo en equipo = Zumplimiento Juego Limpio Fecompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE IMICIAL
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Metodo de sntrenamiento
Mlinutos Metodo Totales
1. Movilidad articular Movilidad Articular x a Repeticions 10
£
2. Estiramiento Equilibrio ks 4 Repeticione 5
3. calentamiento general Ritmo & Repeticionedg 4
4d.calentamiento especifico Diferenciacion x Tiempo 5 Repeticioned 4
S.Eusanito Cambio a 10 Repeticioned 5
6.2l pescado cao cao Saltar
r?. Lanzar
‘8. Reaccign x
rl_}, Atrrapar
Capacidad| Manifestacion Minutos Metodo Totales
l.vueltasa la pista lMaxima 23] Circuito
- Fuerza -
2.coger el cono en el piso Explosiva X 20
3.competencia frente a frente en ictenci Agrobica X 20 Intervalos 10
lesistenci
4. competencias en bajadas Anzerobica X . 10
F - Tiempo
5. faxima X
" . . .
E. Welocidad| Desplazamiento X Repeticione
- i
7 Reaccion X
F - -
2 Flexibilidad Estatico 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Metodo de entrenamiento
1.vueltas 3 |3 pista Minutos Metodo Totales
2.competicionesdea 4 X X Ti 20 dinamico 20
- - lempo —
3. resistencia dar vueltas enla 20 Repeticiones g
r
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
1.Estiramiento X Minutos Metodo Totales
2.Retroalimentacion de la clase X 10
3.Retroalimentacion de X Tiempo 5
4. Tareasencaszay X 2
3

RECREATIVA: gusanitolel pescado cao cao

ENTRENADOR: CRISTIAN GUZMAN




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 2 de diciembre de 2022

Lugar: polideportivo la gran via

Tema: Afianzar los fundamentos tecnicos del ciclismo de montafa

N* de deportistas: 15

INICIACHDN I FUNDAMENTACION | X PERFECIOMAMIENTO SESION 2
Objetivo: Identificacion y diagnostico de habilidades motrices del deportista
WALORES SOCIALES Y PERSONALES
Fespeto Convivencia Autodiscipl " Participacian
Inteligencia vial b Justicia Mativacion " Cuidado par el medio ambiente
Trabajo en equipa u Cumplimiental Juego Limpio Becompenza
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
Metodo d t ients
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas e
Minutos Metodo Totales
1. Maovilidad articular Movilidad Articular X 4 Repeticiones 10
2, Estiramiento Equilibric X 4 Repeticiones 5
3. calentamiento general Ritmo £ Repeticiones 4
4.calentamiento especifico Diferenciacion X 5 Repeticiones 4
5.Circuito coordinativo Cambic Tiempo 10 Repeticiones 5
IETraba.ju aerchico Saltar
7. Lanzar
'8, Reaccién X
g, Atrapar
10 =pecificaciones de |a Clasg
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
Manifestac
Capacidad » Minutos Metodo Totales
ion
Lvueltasa la pista Maxima 20]  Circuito
- Fuerza -
2.coger el cono en el piso Explosiva i 20
3.competencia frente a frente en gue gane el cong ) | Aerobica X 20 Intervalos 10
— — " - Resistencia -
4. Circuito corrdinativo con trabajo serchico Anzerobicg X . 10
r - Tiempo
5. Maxima X
6. Velocidad psplazamien % Repeticiones
7. Reaccion %
r
2. Flexibilidad Estatico 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tacnico Tactico Metodo de entrenamiento
1.vueltas 3 13 pista Minutos Metodo Totales
2.competicionesdea 4 X X . 20 dinamico 20
—— . Tiempo —
3. resistencia darvueltas enla pista 20 Repeticiones g
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
1.Estiramiento X Minutos Metodo Totales
2.Retroslimentacion de |z claze valores X 10
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X Tiempo 5
4 Tareas encasay recomendaciones generales X 2
3

TRABAJO AEROBICO: Circuito

ENTRENADOR: CRISTIAN GUZMAN




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A, INDEPORTES

Fecha: 2 de diciembre de 2022

Lugar: polideportivo la gran via

Tema: Perfeccionar los fundamentos tecnicos del ciclismo de montafia

N* de deportistas: 7

INICIACION I I FUNDAMENTACION I PERFECIONAMIENTO X SESION 3
Objetivo: Perfecionar por medio de trabajo aerobico las habilidades motrices del deportista.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Bespeta a Autadizciplin u Participacian
Inteligencia vial * Justicia Maotivacion i Cuidado por el media am|
Trabajo en equipo Cumplimiento Jueqgo Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Mstodn de entrenamiento
Minutos Metodo Totales
1. Movilidad articular Movilidad Articular X 4 Repeticiones 10
2, Estiramiento Equilibrio X 4 Repeticiones 5
3. calentamiento en cricuito Ritmo X 3 Repeticiones 4
4.calentamiento especifico en montania Diferenciacion 5 Repeticiones 4
S.Rodada con trabajo aerobico. Cambio Tiempo 10 Repeticiones 5
& Trabajo de potencia de piernas Saltar
7 Lanzar
5, Reaccign X
g, Atrapar
10 Especificaciones de la Clase]
NADTC SCAMTDOAI NADTC 1
ACTIVIDADES Tacnico | Tactico Metodo de entrenamiento
Lyueltaz alz pista Minutos Metodo | Totales
2 Rodada por los caminos veredales K ¥ o 20 dinamico 20
" " " IEMpa -
3. resistencia darvueltas en |3 pista 20 Repeticiones| &
F
g,
PARTEFINAL
ACTIVIDADES Metoda de entrenamiento
1Estiramiento K Minutos Metodo | Totales
2 Retroalimentacion de |a clase valores ¥ 10
3 Retroalimentacion de ejercicios propuestos X Tiempa 5
4 ¥ 2
E

TRABAJO AEROBICO Y POTENCIA DE PIERNAS

ENTRENADOR: CRISTIAN GUZMAN




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

” INDEPORTES

Fecha: 5 de diciembre de 2022

Lugar: Parque principal tena

Tema: Desarrollo motriz y fundamentos tecnicos del ciclismo de montafia

N* de deportistas: 18

INICIACION  |x

I FUNDAMENTACION

I PERFECIONAMIENTO SESION 4
Objetivo: determinar el las habilidades basicas en |a bicicleta
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeta X Convivencia Autodisciplina X Participacion
Irteligencia vial Justicia Mativacion b Cuidada por el medio ambisnte
Trabajo en equipo X Cumplimiento) Juega Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas _Metodo de entrenamiento
Minutos IMetodo Totales
1. Movilidad articular Movilidad Articular X 4 Repeticiones 10
2, Estiramiento Equilibrig X 4 Repeticiones 5
3. calentamiento general Ritmo & Repeticiones 4
d.calentamiento especifico Diferenciacion X 5 Repeticiones 4
5. el gusanita a caminar en carretilla Cambio Tiempo 10 Repeticiones 5
b.competencia en carretilla Zaltar
7. Lanzar
s, Reaccion x
g, Atrapar
10 Ezpecificaciones de |a Clase
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
Capacidad | Manifestacion IMinutos Metodo Totales
L.vueltasala pista Maxima 20 Circuito
Fuerza
2 llermiz en cicla Explosiva X 20
3.ponchados . ) Agrobica X 20 Intervalos 10
Resistencia
4. rejoguemado en 4 esquinas Anzerobica X ) 10
- - Tiempo
S.competencias punta a punta a tumbar el Maxima X
E.hacer un :irl:ulnl:ngi:lnsdeIasmannsypl Velocidad |Desplazamientd % Repeticiones
7.patea |a pelota y a nodejarse pun:harel Reaccion X
g.beizbol | Flexibilidad Estatico 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Metodo de entrenamiento
1.llevar un objeto de 3 2 pasando una pisti IMinutos Metodo Totales
2.relevos con los conos en |8 cabeza X X T 20 dinamico 20
3.pelea de zallos encicla llanta 3 llanta el emee 20 Repeticiones 2
& circuito de resistencia
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
1.Estiramiento X Minutas Metodo Totales
2.Retroalimentacion de |a clase valores X 10
3.Retroalimentacion de gjercicios % Tiempo 5
4. Tareas en c3sa y recomendaciones X 2
3

RECREATIVA: el gusanito !l caminar en cametilla

ENTRENADOR: Cristian Guzman




PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

q,mtemms

Fecha: 5 de diciembre de 2022 Lugar: polideportivo
Tema: corregir los fundamentos tecnicos del ciclismo de montania N® de deportistas: 15
IMICIACION I I FUNDAMENTACION I X PERFECIOMAMIENTO SESION 5
Objetivo: Determinar el las habilidades basicas en la bicicleta
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Fezpeto " Convivencia Autodisciplin ® Participacion
Inteligencia vial Justicia Mativacion " Cuidada par g
Trabajo en eguipo 4 Cumplimientaol Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Shetido de entreramerio
Iinutos Metodo Totales
1. Movilidad articular Movilidad Articular X 4 Repeticiones 10
2. Estiramiento Equilibrig X 4 Repeticiones 5
3. calentamianto general Ritmo E Repeticionas 4
4.calentamiento especifico Diferenciacion X 5 Repeticiones 4
5. Zapatos amarrados Cambig Tiempao 10 Repeticiones 5
6.competencias y variantes con zapatos amarrados Saltar
7 Lanzar
3. Reaccion i
'9, Atrapar
10 Ezpecificaciones de la Clase
PARTF CFMNTRAI -PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
Capacidad ]| Manifestacian Minutos Metodo Totales
1.vueltas a la pista Fuerss Maxima 20 Circuito
2.circulo y dar vueltas en la mitad mientras gque lo ponchan, Explosiva X 20
3.bandolerg=unc el mitad en cicla el otro 3 mts atras sin cicl . . Aerobica X 20 Intervalos 10
4. lvsltodosvsl Resistencia Anaerobica X ) 10
- - - - Tiempo
5. Resistencia aerobica Maxima X
E.laso Welocidad |Desplazamientd % Repeticiones
7. Reaccign X
5. Flexibilidad Estatico 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnica Tactico Metodo de entrenamiento
1.espalda con espalds unos con cicla otros ciclas el gue llegy Minutos Metodo Totales
2.cuando pite se detienen y el gue aguante mas el equilibrig X X Tiempo 20 dinamico 20
3. resistenciz darvueltas en la pista 20 Repeticiones 2
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
1.Estiramiento X Minutos Metodo Totales
2.Retroalimentacion de |z claze valores X 10
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos % Tiempo 5
4. Tareas en C358 y recomendaciones generales X 2
3

RECREATIVA: zapatos amarrados y competencias variantes

ENTRENADOR: Cristian Guzman




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 5 de diciembre de 2022

Lugar: Pargue principal de Tena

Tema: Perfeccionar los fundamentos tecnicos del ciclismo de montana

N*® de departistas: 7

INICIACION I I FUNDAMENTACION I PERFECIONAMIENTO X SESION &
Ohbjetivo: Perfecionar por medio de trabajo aerobico las habilidades motrices del deportista,
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Convivenci
Respeto a Autadiscipl H Participacian
Inteligencia vial x Justicia Mativacion X Cuidada por el media ambi
Trabajo en equipo Cumplimienta Juego Limpio Recompenza
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Caparidades Coordinativas Meindn A8 entieramientn
Minutas Metodo Totales
1. Movilidad articular Movilidad Articular X 4 Repeticiones 10
1, Estiramiento Equilibrio X 4 Repeticiones 5
3. calentamiento en cricuito Ritmo X £ Repeticiones 4
4.calentamiento especifico en montafia Diferenciacion 5 Repeticiones 4
5.Rodada con trabajo aerobico. Cambio Tiempo 10 Repeticiones 5
& Trabajo de potencia de piernas Saltar
7. Lanzar
'3, Reaccion X
g, Atrapar
10 Especificaciones de |z Clasze
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
Capacidad | Manifestacion Minutos Metodo Totales
1.vueltas a la pista IMaxima 20] Circuito
Fuerza
2.coger el cono en el piso Explosiva K 20
3.Rodar ppr los caminos reales . ) Aerobica X 20 Intervalos 10
4. Trabajo de potencia de piernas resistanciy Anaerobica K . 10
5. Maxima X Tiempa
k. Velocidad | Desplazamiento % Repeticiones
7. Reaccion %
2. Flexibilidad Estatico 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Metodo de entrenamiento
1.vueltas a |s pista Minutos Metodo Totales
2.Rodada por los caminos veredales X X Tiempo 20 dinamico 20
3. resistencia darvueltas en |3 pista 20 Repeticiones g
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
1.Estiramiento X Minutos MMetodo Totales
2.Retroalimentacion de |a claze valores X 10
3.Retroalimentacion de ejercicios X Tiempa 5
4 X 2
3

TRABAJO AEROBICO ¥ POTENCIA DE PIERNAS

ENTRENADOR: CRISTIAN GUZMAN




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA AgINDEPURTES
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 7 de diciembre de 2022 Lugar: Pargue principal tena
ITEma: Dezarrollo motriz y fundamentas tecnicos del ciclismo de montafia N de deportistas: 13
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECIONAMIENTD SESION 7
Objetivo: Desarrollar la motricidad de los nifios mediante la coordinacion en la bicicleta
VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Bespeta i Corwivencia Aurodisciplina i Participacitn
Inteligencia vial Justicia Mativacion i Cuidads par el medic ambiente
Trabajo en equipo i Cumplimierital x Juego Limpia Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas _Metodo de entr
Minutos Metodo Totales
1. Movilidad articular Movilidad Articular k3 4 Repeticiones 10
2, Estiramiento Equilibrio X 4 Repeticiones 5
3.0 general Ritmo B Repeticione 4
A.calentamiento especifico Diferenciacion x 5 Repeticiones 4
5. Motricidad fina y grueza en la bicicleta Cambio Tiempo 10 Repeticionas c
&. Carreras en bicicleta Saltar
7. Lanzar
'3, Reaccibn %
5. Atrapar
10 Ezpecificaciones de |z Clase
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
Capacidad | Manifestacion Minutos Metodo Totales
1 Circuito de conos y platillos Fuerzs Maxima 20 Circuito
2. Motricidad fina y greza en cicla Explosiva X 20
3. Coordinacion en pruebas con obstaculos X X Aerohica X 20 Intervalos 10
Resistencia
4.rejo doen4 i Anzerobica X . 10
- - - Tiempe
5.competencias punta & punta 3 tumbar el objeto que esta en &l cono Maxima X
£.hacer uncirculo cogidos de las manos y pasar pordebajode lasmanes | Velocidad |Desplazamientd X Repeticiones
7.pates I3 pelotay 8 nodejarse ponchar en |3 cicla Reaccion X
3 Flexibilidad Estatico 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Metodo de entrenamiento
1.llevar un obietode a 2 pasando una pista sin perder el equilibric Minutos Metodo Totales
2.Relevos por medio de conosy platillos X X Tiempo 20 dinamico 20
3.Carreras de relevos en la bicicleta 20 Repeticiones 3
4, Circuito de coordinacion soltandose una mano
PARTEFINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
1 Estiramiento X Minutos Metodo Totales
2.Retroalimentacion dela clase valores X 10
3.Retroalimentacion de ejercicios propusstos X Tiempo 5
4 Tareas encasayrec iones generales X 2
3

RECREATIVA: Carrera de relevos en zic- zac por los conos

ENTRENADOR: Cristian Guzman
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

LAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 7 dediciembre de 2022

Lugar: Pargue principal tena

Tema: Desarrallo motriz y fundamentos tecnicos del ciclismo de montafa

N* de deportistas: 15

miclacion |

| runpamentacion | X

PERFECIONAMIENTO SESION 2
Objetivo: Desarrollar la motricidad de los nifios mediante la coordinacion en la bicicleta
VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Respeta H Convivencia Autodisciplin H Participacién
Inteligencia vial Justicia Mativacion i Cuidado pore
Trabajo en equipa = Cumplimiento . = Juegao Limpio Fecompenza
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Metoda de entrenamiento
Minutas Metodo Totales
1. Movilidad articular Movilidad Articular X 4 Repeticiones 10
2. Estiramiento Equilibrio X 4 Repeticiones 5
3. calentamiento general Ritma E Repeticiones 4
4.Trabajo aercbico mediante repeticiones Diferenciacion % 5 Repeticiones 4
5. Motricidad fina y grueza en la bicicleta Cambio Tiempo 10 Repeticiones 5
&. Carreras en bicicleta Saltar
7. Lanzar
3. Reaccion X
5. Atrapar
10 Ezpecificaciones de |z Clase
PARTF :FNTRAI -PARTF 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
Capacidad | Manifestacion IMinutos Metodo Totales
1 Circuito aerobico Maxima 20 Circuito
Fuerza
2. Maotricidad fina y grezs encicla Explosiva 1 20
3. Coordinacion en pruebas con obstaculos ) ) Aerchica X 20 Intervalos 10
Rezistencia
4.rejo guemado en 4 esguinas Anzerobica X Tiempo 10
G.competencias punta 8 punta 3 tumbar el objeto que esta en el cono Mzaxima %
&.hacer un circulo cogidos de las manos y pasar pordebajode lasmanod  Velocidad |Desplazamientd X Repeticiones
7.patea |a pelotay 3 no dejarse ponchar en |z cicla Reaccian X
] Flexibilidad Estatico 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Metodo de entrenamiento
1.llevarun objeto de 3 2 pasando una pista sin perder el equilibrio Minutos Metado Totales
2 Relevos por medic de conos y platillos X % Tiempo 20 dinamico 20
3.Carreras de relevos en la bicicleta 20 Repeticiones 2
4 Circuito de coordinacion soltandose una mano
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
1 Eztiramiento i Minutos Metado Totales
2 Retroalimentacion de |a claze valores X 10
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X Tiempo 5
4 Tareas encasay recomendaciones senerales i 2
3

RECREATIVA: Carrera de relevos en zic- zac por los conos

ENTREMADOR: Cristian Guzman




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

&IHDEPUHTES

Fecha: 7 de diciembre de 2022

Lugar: Parque principal de Tena

ITema: Perfeccionar los fundamentos tecnicos del ciclismo de montafia

N° de deportistas: 7

INICIACION I FUNDAMENTACION I PERFECIONAMIENTO X SESION 9
Objetivo: Desarrollar |a capacidad aerchica mediante rutas por los caminos rurales con una prolongada duracion de tiempao.
WVALORES SOCIALES Y PERSOMALES
Rezpeta 4 Autodizcipl ¥ Participacion
Imteligencia vial b3 Justicia Muativacion H Cuidada por &l medio ambi
Trahajo en equipo Cumplimienta Juega Limpio Fecompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Metndy de ereremietio
Minutaos Metodo Totales
1. Movilidad articular Movilidad Articular X 4 Repeticiones 10
2. Estiramiento Equilibric X 4 Repeticiones 5
3. Rutaveredal Ritmo X £ Repeticiones 4
4.Calentamiento especifico en montafia Diferenciacion 5 Repeticiones 4
S.Rodada con trabajo aerobico. Cambic Tiempo 10 Repeticiones 5
& Trabajo de potencia de piernas Saltar
7. Lanzar
s, Reaccion X
g, Atrapar
10 Ezpecificaciones de la Claze
PARTE CEMTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
Capacidad | Manifestacian Minutos Metodo Totales
1. Recorrido por l3s veredas del municipio Fuerss Maxima 20| Circuito
2. Repeticiones en zonas montafosas Exploziva X 20
3. Rodar por los caminos reales - ) Aerobica X 20 Intervalos 10
Resistencig
4. Trabajode potencia de piernas Anaerobica X . 10
F - Tiempo
5. IMaxima X
3 Velocidad | Desplazamiento X Repeticiones
7. Reaccion X
B, Flexibilidad Estatico 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Metodo de entrenamienta
1. Repeticiones en subidas montafiosas X Minutos Metodo Totales
2.Rodada por los caminos veredales X X . 20 dinamico 20
Tiempo —
3 20 Repeticiones 3
.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
1.Estiramiento X Minutos Metodo Totales
2.Retroalimentacien de |3 clase valores X 10
3.Retroalimentacién de ejercicios X Tiempo 5
4 X 2
3

TRABAJO AEROBICO CON PROLONGADA DURACION DE TIEMPO Y POTENCIA DE PIERNAS MEDIANTE REPETICIONES

ENTRENADOR: CRISTIAN GUZMAN




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 9 de diciembre de 2022 Lugar: Parque principal de Tena
Tema: Perfeccionar los fundamentaos tecnicos del ciclismo de montafia M* de deportistas: 7
INICLACION | | FUNDAMENTACION | PERFECIOMNAMIENTO X SESION 3
Objetivo: Desarrollar |a capacidad aerobica mediante rutas por los caminos rurales con una prolongada duracion de tiempao.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto b Autodiscipl I Participacién
Inteligencia vial b Justicia Mativacion H Cuidada por el medio ambi
Trabajo en equipo Cumplimienta Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Metodo de entrenamiento
Minutos Metodo Totales
1. Movilidad articular Movilidad Articular X 4 Repeticiones 10
2, Estiramiento Equilibrig X 4 Repeticiones 5
3. Ruta veredal Ritmo X g Repeticiones 4
4.Calentamiento especifico en montana Diferenciacion 5 Repeticiones 4
5.Rodada con trabajo aerobico. Cambio Tiempo 10 Repeticiones 5
& Trabajo de potencia de piernas Saltar
7. Lanzar
'3, Reaccian i
g, Atrapar
10 Ezpecificaciones de |a Claze
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Matodo de entrenamiento
Capacidad | Manifestacian Minutos Metodo Totales
1. Recorrido por las veredas del municipio Fuerss Maxima 20 Circuito
2. Repeticignes en zonas montafiosas Explosiva X 20
3. Rodar por los camines reales - ) Aerobica X 20 Intervalos 10
Reszistenciz
4. Trabajo de potencia de piernas Anaerobica X . 10
F - Tiempo
5. Maxima X
3 Velocidad | Desplazamiento) X Repeticiones
7. Reaccign X
5. Flexibilidad Estatico 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Metodo de entrenamiento
1. Repeticiones en subidas montafiosas X Minutos Metodo Totales
2.Rodada por los camings veredales X X . 20 dinamico 20
Tiempo —
3 20 Repeticiones g
(4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
1.Estiramiento X Minutos Metodo Totales
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10
3.Retroalimentacion de ejercicios X Tiempo 5
4 X 2
3

TRABAJO AEROBICO CON PROLONGADA DURACION DE TIEMPO Y POTENCIA DE PIERNAS MEDIANTE REPETICIONES

ENTRENADOR: CRISTIAN GUZMAN
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APOYOS

ACTIVIDAD

FECHA

EVIDENCIA

Capacitacion test fisicos
teatro Antonio Narifio

Gobernacion
Cundinamarca

de

el 15 de Noviembre




REUNIONES FORMADORE PROVINCIA DEL TEQUENDAMA

REUNION FECHA EVIDENCIA
Capacitacion virtual,| el 21 de
dimension de| Noviembre

festivales escolares.




PLAN PEDAGOGICO
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA EN
CICLOMONTANISMO

INSTRUCTOR DEPORTIVO

CRISTIAN GERMAN GUZMAN RODRIGUEZ

MUNICIPIO DE

TENA



Introduccion

El presente proyecto pretende formular una propuesta didactica para la iniciacién,
fundamentacién y perfeccionamiento deportivo del ciclomontafiismo de los nifios, nifias y
jovenes entre los 6 a los 17 afios de edad del Municipio de TENA 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 ciclomontanismo.

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 formaciéon integral del
deportista y de igual manera se tengo un manejo adecuado del ocio y tiempo libre.

Justificacion

Se propone construir una propuesta didactica para la poblaciéon del Municipio de TENA 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 poblacidon y facilitar de esta manera el aprendizaje de los
nifios a quienes se les dificulta las destrezas deportivas del ciclomontanismo.



De igual manera se pretende descentralizar esta disciplina deportiva con el fin de poder
involucrar diferente tipo de poblacidon 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 y autéctonas
tienen como funcién la formacién integral de las personas, preservar y desarrollar una mejor
salud en el ser humano. El deporte y la recreacidn, forman parte de la educacidn y constituyen
gasto publico social.

Ley 181 de 1995 (ley del deporte colombiano)

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

escolar, su continuidad y eficiencia.

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

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

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

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




Centros de educacién fisica centros de iniciacidon y formacién deportiva, festivales recreativos
escolares y juegos Intercolegiados.

Ley 115 de 1994 (ley general de educacién)

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 educacién fisica, la recreacion y el deporte formativo, para lo cual el Gobierno
promoverd y estimulara su difusidn y desarrollo

Decreto 2225 de 1985

CAPITULO 11l. DE LOS CENTROS DE INICIACION DEPORTIVA:

Articulo 8 Bajo la vigilancia e inspecciéon del Ministerio de Educacién Nacional, créanse los
Centros de Iniciacién Deportiva, con caracter pedagégico y técnico, encargados de la formacién
fisica, intelectual y social de los nifios deportistas.

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

Paragrafo. Los planteles educativos aprobados por el Ministerio de Educacion Nacional podran
establecer bajo su dependencia centros de iniciacidén 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 99Son objetivos de los centros de iniciacién deportiva los siguientes:

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

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

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

Articulo 10. Podran ser alumnos de los centros de iniciacion deportiva, los nifios cuyas edades
estén comprendidas entre los 9 y los 12 afios no cumplidos y se encuentren matriculados en
establecimientos educativos y que, ademds 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
deberd ser integrado por pedagogos especializados en las areas de educacidn fisica y deportiva
y entrenadores debidamente capacitados en el trabajo con nifos.

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

1. Nivel de afianzamiento psicomotor, que tiene por objeto mejorar la coordinacion el
equilibrio, la flexibilidad, la agilidad, el ritmo y la resistencia del nifio y lograr su 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 preparacion técnica del alumno en el deporte
elegido segun sus aptitudes e intereses.

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

OBIJETIVO GENERAL

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

OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Fundamentar los esquemas de preparacién técnica en diferentes terrenos con objetos
y obstaculos para su iniciacion y su debida correccion de movimientos ademas de
integrar de forma axioldgica 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 sensibilizacion
en su impacto en el entorno con el ciclomontafiismo.

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



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

POBLACION OBJETO

Esta escuela de formacion deportiva de ciclomontaiiismo estad dirigida a los nifios y jovenes en
las edades comprendidas de los 6 a los 17 afios de edad, los cuales seran distribuidos en 3
grupos como lo son iniciacion, 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 CICLOMONTANISMO

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

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 desempefiarse 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 reaccion 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 Ciclomontafismo.

Contenidos:

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

Objetivos especificos Contenidos Medios especificos
Técnica de Movimientos ciclicos,
pedaleo combinaciéon de movimientos

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

Ritmo Saltos, lanzamientos,
velocidad, frecuencia

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

Conduccion Desplazamientos cortos con
diferentes direcciones

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

Postura Equilibrio, Posicién basica,
movimientos en bicicleta,
inclinacion.



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

Desplazamientos cortos, paso
Mejorar la capacidad de flexibilidad con | Equilibrio por carreteras y bases.
facilidad neuropropioceptiva para mejorar en
las técnicas del Ciclomontafiismo Flexibilida | Movimientos amplitud
d articular

Carrera continua, Circuitos
Resistencia | con desplazamientos medios

Saltos, desplazamiento de
Velocidad elementos, saltos, reacciones
simples
Lanzamientos, velocidad,
frecuencia
Fuerza Movimiento ciclico, fuerza
resistencia.

Contenidos y procedimientos de la evaluacion.

e Gymkanas

FUNDAMENTACION

OBJETIVO 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 reaccién
y desplazamiento mediante sesiones a través de juegos.



e Fortalecer la técnica de conduccién en diversidad de terrenos para la asimilacién y
familiarizaciéon con la bicicleta generando armonia y fluidez en ejercicios técnicos
complementarios.

e Fortalecer el equilibrio dindmico y estatico 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 condicidn fisica dentro del programa de formacion.

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

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 reaccién vy
desplazamiento mediante sesiones a través de

Juegos. Velocidad de | Acustico, visual, tactil,
reaccion desplazamientos
rapidos.

Fortalecer la técnica de conduccién en
diversidad de terrenos para la asimilacion y



familiarizaciéon 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.

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

Velocidad

de | Cambios de ritmo

desplazamiento

Resistencia
aerdbica

Técnica
ascenso
descenso

Centro
gravedad
(Postura)

Equilibrio

Resistencia
aerodbica

Velocidad
gestual

Técnica de
pedaleo

Carrera continua baja
frecuencia cardiaca

de | Postura,
y | desplazamientos,
inclinacién, centro de

gravedad
de | Amplitud de
movimiento, saltos,

desplazamiento postural

Desplazamientos, saltos
multiples, equilibrio estatico,

Variacion de multiples apoyos

Equilibrio dindmico

Carrera continua
Fartleck

Cambios de ritmo

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

Fluidez, movimientos rapidos.

Postura, desplazamientos,
inclinacién, centro de gravedad



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

Técnica de pedaleo, fluidez de

Desarrolar en el deportista la velocidad saltos, desplazamientos
gestual para la correccién de movimientos | Velocidad laterales, habilidad en bicicleta
técnicos del ciclismo y Ciclomontafiismo. gestual

Fluidez, movimientos rapidos.

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

Contenidos y procedimientos de la evaluacion.

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

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

e Test técnicos valoracidon 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 ejecucidn técnica.

PERFECCIONAMIENTO

OBJETIVO GENERAL DEL NIVEL DE PERFECCIONAMIENTO

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

OBJETIVO ESPECIFICO DEL NIVEL DE PERFECCIONAMIENTO



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

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

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

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

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

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

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

Realizar ejercicios de fuerza resistencia y fuerza explosiva.

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

Desarrollar la tolerancia al dolor y frustracién.

Demostrar el gusto por la competicidn.



Adquirir un somatotipo adecuado para la practica de ciclomontafiismo

PERFECCIONAMIENTO

Objetivos Especificos

Ejecutar programas de
orientacidn, ubicaciony
obtencidn de objetos en
lugares naturales con
desplazamientos en
bicicleta.

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

Fortalecer la parte
neuromuscular a través de
programas
complementarios con auto
carga y entrenamiento
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.

Contenidos

Orientacion

Resistencia
aerdbicay
anaerdbica

Fuerza
resistencia

Velocidad de
reaccion y
desplazamiento

Medios especificos

Lateralidad, cambios de
ritmo, ubicacion espacial.

Carrera continua
Baja f.c

Intervalos, entrenamiento
por zonas

Auto carga, Carga externa,
saltos, repeticiones,
desplazamientos

Desplazamientos
cortos, estimulos
auditivos, visuales,
tactiles



Estimular en el deportista la capacidad de la
resistencia a través circuitos especificos de
Cross country y entrenamientos mayor a 3

Aumento
capacidad aerdbica

Frecuencia

Bicicleta

Cargas extensas

horas de manera aerdbica y anaerdbica para ) _ Intervalos
. . s cardiaca, potencia,
mejorar el Vo2 Max y potencia aerdbica. :
cadencia Pista Cross country,

Ciclo computador,
simuladores

Realizar ejercicios de fuerza de resistencia y | Fuerza resistencia Auto carga, Carga

potencia con relacion directa a la ejecucion externa, saltos,

técnica del ciclismo y ciclomontafiismo en la
modalidad de Cross country para |la
asimilacion de terrenos y cambios de ritmo.

Fuerza Maxima

repeticiones,
desplazamientos

Desarrollar la velocidad de reaccién vy | Velocidad de | Desplazamientos
desplazamiento en tramos cortos cuando se | reaccion y | cortos, estimulos
desarrolle con bicicleta. desplazamiento auditivos, visuales,
tactiles
Mantener las capacidades de diferenciacion, | Técnica de ascenso | Postura,
conduccién vy flexibilidad por medio de | y descenso desplazamientos,
ejercicios para toma de decisiones en curvas Bicicleta
abiertas y cerradas.
Metro
Escuadra
Herramienta
Carretera
Camara de video
Centro de )
gravedad (Postura) Amplitud de
movimiento, saltos,
desplazamiento
postural
Desarrollar por medio de entrenamientos, | Componente Psico | Mesa redonda con

charlas y capacitaciones los habitos y la ética
deportiva del ciclismo previniendo el dopaje y
sustancias prohibidas

- social

control guiado

Salidas de integracién

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

Leve

Medio
Moderado a

Un poco duro
Duro

Muy duro
Esfuerzo maximo

O RO |IN|O|UL D™

EQUIPOS Y MATERIALES

Cicloergédmetro. TACX

Bicicleta

Indumentaria de competencia

transmisor de frecuencia cardiaca

Crondmetro

Bascula

metro

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

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

BIBLIOGRAFIA:

Martinez Jaime, Aprendizaje motor, la construcciéon del movimiento humano.

Malina y Bouchard (1991), periodos de entrenamiento de la fuerza

Weineck Jirgen (2003), Entrenamiento Total, editorial Paidotribo

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



Johan Moreno. Profesional Ciencias Del Deporte y La Educacion Fisica. Orientador
Ciclomontafnismo
http://www.revistaepika.com/index.php?option
monta%C3%Blismo&Itemid=58

“La web 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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