EVIDENCIAS INFORME 04 MES DE NOVIEMBRE - CTO 1173 -2022

Nombre del contratista .MILTON LEONARDO PRIETO ROJAS

Numero de identificacion | 79.220.419 Tipo de documento CEDULA DE CIUDADANIA

Periodo informado 01/11/2022 a N° de Registro Presupuestal | RES-2022002563
30/11/2022

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 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
inscripcién en los mencionados niveles, a través de los
medios necesarios, involucrando a las Juntas de Accién
Comunal, Instituciones  Educativas, Resguardos
Indigenas, personas en condicion de discapacidad,
poblacién diversa y demas comunidades que se puedan
beneficiar con el programa.
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2. Presentar ante el supervisor del contrato, dentro de los 20
dias calendario siguientes a la suscripcion del acta de inicio, el
Plan Pedagdgico y Malla Pedagdgica de todos los niveles

De formacién, en el formato indicado por parte de la
Subgerencia Técnica, especificando horarios, sitios de practica,
y la demas informacién aplicable.
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https://docs.google.com/spreadsheets/d/1mahZuGb_gzixL7ZR
uaeZQflKgjydb3kk/edit?usp=share link&ouid=1075226744907
11226067 &rtpof=true&sd=true
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3. Desarrollar todas las actividades planteadas en el plan
pedagogico y en la malla pedagogica, dejando las evidencias
respectivas que den cuenta de los beneficiarios impactados con
ellas.

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA
CIC1 OMONTARISMO

PLAN PEDAGOGICO

https://docs.qgoogle.com/document/d/1qceR110tgzIA6KGrKpX-
oTPTAw2NoTka/edit?usp=share link&ouid=107522674490711
226067 &rtpof=true&sd=true

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

https://drive.gooqgle.com/file/d/1-
HAHJGJQ5EhwWFNPXUc46n01TEGgXEgKc/view?u

sp=share_link

6. Preparar y ejecutar 9 sesiones de formacion a la semana,
minimo 36 sesiones al mes, con las escuelas de formacién a
cargo. Cada sesion estara compuesta como minimo por 2
horas, la distribucién de las sesiones para cada nivel sera
concertado con el coordinador y/o supervisor del mismo.
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7. Consolidar y mantener actualizada la informacién pertinente
através de la plataforma o los medios que para tal fin Indeportes
Cundinamarca tenga implementada o le indique para esa
finalidad.
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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.
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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

Para este mes no se realizaron evaluaciones tecnicas

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.

INSTITUTO MUNICIPAL DE b
RECREACION, DEPORTE n
CULTURA Y TURISMO

NIT. 808.004.074.4

EL DIRECTOR DEL INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION DEPORTES
CULTURA Y TURISMO DE SAN ANTONIO DEL TEQUENDAMA

HAGE CONSTAR

Que MILTON LEONARDO PRIETO ROJAS, identiicado con Cédula de

Ciudadania No_ 79220415 expedida en Soacha, presto sus senvicios como

MONITOR DE LA ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA DE

CICLOMONTARISMO DEL MUNICIPIO DE SAN ANTONIO DEL TEQUENDAMA,

segun confratacion Indeportes Cundnamarca, durante o periodo comprendido del
2022, con

La presente se expide a solictud del interesado, a los reinta (30) dias del mes de
noviembre de 2022
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Directdr IMRD Cultura y Turismo

https://drive.gooqgle.com/file/d/1Q0OPGrOeqgvlYV45
DZqrBhl1Z3EaPcgreX/view?usp=share link

11. Apoyar a los demés componentes en las diferentes
actividades que realicen en los municipios asignados por la
Subgerencia Técnica

Para este mes no se solicito ningun tipo de apoyo por
parte de indeportes Cundinamarca ni del Municipio de
San Antonio del Tequendama

12. Asistir y/o apoyar las reuniones, capacitaciones o
actividades institucionales de la entidad.
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3BaSOnFT/view?usp=sharing

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.

A la fecha aun no se cuenta con el formato pero
estaremos atentos para cuando se requiera la
informacién.

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.

Desarrolle el informe mensual, con cada uno de los
documentos solicitados, el cual servird de evidencia
al cumplimiento de cada una de las obligaciones
adquiridas. Estos documentos seran revisados y
validados antes de ser cargados a la plataforma. Se
anexa al drive, cuenta de cobro, informe mensual,
informe final, asistencia, cobertura, planes diarios,
malla pedagdgica, pago parafiscales, planillas de
importe de escuelas e importes de deportistas.
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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
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FORMATO DE ACTIVIDADES- EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FORMADOR MILTON LEONARDO PRIETO ROJAS
DEPORTE CICLOMONTANISMO
MUNICIPIO SAN ANTONIO DEL TEQUENDAMA
NIVEL INICIACION
SITIO DE ENTRENAMIENTO | POLIDEPORTIVO SAN ANTONIO




EVIDENCIA FOTOGRAFICA

DESCRIPCION ACTIVIDADES/
NOVEDADES

Trabajo de técnica de saltos en descensos
manejando postura, técnica de despegue y caida
en miras de futuras competencias donde se viene
realizando con este tipo de habilidades.

Se viene realizando salidas a rodar con el fin de
seguir mejorando técnicas de ascenso y
descenso en sitios mas técnicos, con el fin de que
fortalezcan el manejo de las distintas relaciones
segun el terreno. Al igual que desarrollar mejor
destreza al momento de enfrentar este tipo de
terrenos.

El pasado domingo 20 de noviembre se realizo la
quinta y Ultima valida de la copa Saurios donde
nuestros deportistas obtuvieron los siguientes
resultados:

Categoria de 6 afios masculino
1 Puesto

Categoria 7 afios

1 Puesto

Categoria 8 afios

2y 3 puesto

Clasificacion final general:
Categoria de 6 afios masculino
1 Puesto Campedn

Categoria 6 afios femenino
Cuarto puesto

Categoria 7 afios

3 Puesto

Categoria 8 afios

2y 3 puesto

FORMATO DE ACTIVIDADES- EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FORMADOR |

MILTON LEONARDO PRIETO ROJAS




DEPORTE CICLOMONTANISMO
MUNICIPIO SAN ANTONIO DEL TEQUENDAMA
NIVEL FUNDAMENTACION
SITIO DE ENTRENAMIENTO | POLIDEPORTIVO SAN ANTONIO
EVIDENCIA FOTOGRAFICA DESCRIPCION ACTIVIDADES/

NOVEDADES

Se viene realizando salidas a rodar con el fin de
seguir mejorando técnicas de ascenso y
descenso en sitios mas técnicos, con el fin de que
fortalezcan el manejo de las distintas relaciones
segun el terreno. Al igual que desarrollar mejor
destreza al momento de enfrentar este tipo de
terrenos.

Trabajo de técnica de saltos en descensos
manejando postura, técnica de despegue y caida
en miras de futuras competencias donde se viene
realizando con este tipo de habilidades.

Se realiza circuito de habilidades y
competencias recreativas. Poniendo en
practica los visto en los entrenamientos.




FORMATO DE ACTIVIDADES- EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FORMADOR MILTON LEONARDO PRIETO ROJAS
DEPORTE CICLOMONTANISMO
MUNICIPIO SAN ANTONIO DEL TEQUENDAMA
NIVEL PERFECCIONAMIENTO
SITIO DE ENTRENAMIENTO | POLIDEPORTIVO SAN ANTONIO
EVIDENCIA FOTOGRAFICA DESCRIPCION ACTIVIDADES/

NOVEDADES

Se siguen realizando trabajos de larga
duracidon en busca de seguir mejorando su
capacidad aerdbica ya que ha sido un factor
determinante en Las distintas competencias
en las cuales se ha participado.

Se viene realizando trabajos de resistencia a
la fuerza en busca de seguir mejorando ya
que en las competencias de pista es un
factor determinante.

Se viene realizando trabajos en bicicleta de ruta
buscando obtener un buen resultado en la clasica
navidefia ciudad de Soacha.
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T INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPm‘I'Es
ro9L . L =)
oug ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA T EHETLAL

FECAEAON Y EL CEPORTECE O NRAMRDA

PLAN MENSUAL DE CLASE




DESA
REOLL
[n]

MENS
UAL

CALENTAMENTO

activacion del cuerpo v el
organismo previo ala puesta en

rnancha de la sesionyde clase
o

activacion del cuerpo v el organizrmo previo
ala puesta en marcha de la sesion de claze
prograpmada

activacion del cuerpo v el organismo previo ala
puesta en marcha de la sesion de clase
prograrmada

EQUILIERIO

ADAPTACION

crear un equilibrio correcto ertre la
cargay |larecuperacion, para
rnejorar resultados deportivos.

crear un equilibrio correcta entre |2 carga v
la recuperacion, para mejorar resultados
deportivos.

crear un equilibrio correcto entre la carga v la
recUperacion, para mejorar resultados deportivos

CAPACIDA
DES
CONDICIO
MNALES

FLERZA

RESISTENCIA

trabajo de la fuerza explosiva .
fuerza de resistencia v fuerza de
reaccion, mediante sprint

trabajo de la fuerza explosiva . fuerza de
resiztencia v fuerza de reaccion, mediante
=print

trabajo de la fuerza explosiva |, fuerza de
resistencia v fuerza de reaccion, mediante sprin

sesiones de larga duracion donde
= seguira buscando mejorar la
capacidad aerobica

sesiones de larga duracion donde se
seqguira buscando mejorar |a capacidad
aerobica

sesiones de larga duracion donde e seguira
buzcanda rejorar la capacidad aerobica

ELEMENT
o5
TECNICOS

ELEMENT

TACTICOS

ASCENSO Y DESCENSO

YIUELOS

TECHICA DE SaLIDa

inicio de descensas y ascensas
tecnicos con algunos grados de
dificultad

trabajo en descesnsos v ascensos kecnicos

trabajo en descesnsos v ascensos tecnicos

trabajos con rampas v andenes de
distintas alturas

trabajos de saltoz en terrenos techicos
donde se simulara la competencia

trabajoz de zaltos en terrencs techicos donde se
simulara la competencia

posicionamients en el cajon de
=alida con el fin de evitar
accidentes v poder ganar
posiciones

posicionarnienta en el cajon de salida con
el fin de evitar accidentes v poder ganar
posiciones

posicionarnienta en el cajon de salida con el fin
de evitar accidentes v poder ganar posiciones

CIRCUITOS RECREATIVOS

circuitos donde se involucren cada
una de | as tecricas vistas en cada
=ecion de clase

circuitos donde =& invalucren cada una de
las tecnicas vistas en cada secion de clase

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




FESTIVALES RECREATIVOS)

PARTE

FINAL ESTIRAMIENTO
RE TROALIMENTACION DE
LACLASE
[VALORES.EJERCICIOS
FROFPUESTOS Y

CORMPORTANIENTO]

ejercicos de recuperacion v charla
para evidenciar debilidades v
fortalezas

ejercicoz de recuperacion v charla para
evidenciar debilidades v fortalezas

ejercicos de recuperacion v charla para
evidenciar debilidades v fortalezas

H-Ei\%&—b

FIRMA FORMADOR:



INDEPORTES
PLANEACIONES DIARIAS o Sremmm

NOVIEMBRE

GUBERNACION DE CONDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y

RECREATIVA
Fecha  piq1i002 | Lugar:POLIDEPORT | Municipio: SAN ANTONIO Hora:d-6 N® de sesion: 24 N° de semana:11
: (\'[e] DEL TEQ
N~ 0¢ UEporstas. o EUa0ES.0-9
TNTCTACTON X FUNDAVMENTACION I PERTECCIUNAMIENTO
[ UDJeTVO Generar.
[~ UDJETIVO ESPECINITCO: Wejorar Ia CONUICION 1STCa U¢ 105 UEporustas Wente a 1a resistencia
[ OnTeTVO TETITCs 0 TaTCs TUMTCATIENTE PaTa PeTTECCTOTTEo):
VACURES SUCIACES T PERSUNALES
ﬁﬁﬁ X Ve Faltiiels|Siet oty Taraepacon
lal I JUSUTId NECUTNOTITIIETTU X AUTOUOITTIO
L s sy CUMpTTIeTTTD Cocieoamuivyg TECOmpETSa
DESARKULTU DE LA SESTUN DECLASE
FPARTEINIVIAL
ACIEIR TIempo ZU WiN DISCOS Y CONOS
T.p €Tl Td DICICTETd TMroUuCTIOT d 1d CTase .Y
Z Tarmauo d nstd LY
3. TVIOVITIUGU ATTCuTar
q.. CdETTEImeTmo
FARTE GEN IKACPARTE T
Hbﬁg)ﬂ bdmeh TIEMpO JU VIV clNTAS
T, VIUEU P EITTd DICICTETd YVIdXIHIrL
Z. Fuerza EXplosva
3= FETOUCa
T Resistencia ATEETOOE
o, VIaXTTTa
o Velocidad [ KB
T, TREGCTIOTT
0. CSElCd
. Flexibilidad DTarTca
H\:bg)ﬂ C C TIETPU
1.teller con preguntas Acoplamiento
Z0 IO
I, I:(HBIHU
L3 OTETIECIoN
5. Diferenciacion
O, REJCTTT
on
T. RAUPEtion
O, T dIOTTES DASICUS UE VIOVITITETTIO!
FARTE GEN IRAC-TARTE Z
RUpESTR reetmey ¢ Tempo MATERIALES Y RECURSO
T SODTe 1d DICICIETd Ue 105
z
o,
g,
FARTETINAL
AP TRPo T AR MATERIALES Y RECURSO
T-ESTrareTo TREN SUFERTOUN A TNT ERTOUTT
ZRETUAMTTEECTT U T Case VaioTes AMEER A WFUR TRGTR DEC MEDTD
S RETUANTTENECT UE EETURIUS PropUEsos TRASU ATASU TWAS NICUMETRUS
T TaTeas BT Tasd y TECUNTENUatIoNES JeTETaEs

FIRMA FORMADOR:MILTON PRIETO




GOBERNACION
INDEPORTES

DE CUNDINAMARCA
CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y

INDEPORTES

[, <X

RECREATIVA
Fecha: 4/11/2022 Lugar:POLIDEPORTIV Municipio:SAN ANTONIO DEL TEQ Hora:4-6 N° de sesion: 25 N° de semana: 12
. UROJAS N~ 0 aeporstas: o E0a08s.0-9
TNICTACTON ! X ' FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO
[ ODJENVG ESPECINTO: NIEjoTar 13 capaciaaues cooramauvas
[ ODJENVG TECNICO O TacUco (UNICAMENTE para PerteceIonamientor.
VALURELDS OUCIALED T FCROUNALLS
r%} R Totvvenea RatoaTScIpIa Tarnepacion
ToTTeStaes oSt ReconoTmemo RUTOToTTmTe
TTapa0 e cuuo CumpImemo JUCY0 LITIPIo Recompensa
DLOARRULLU UL LA OLOIUN UL CLASL
FARIC INIGIAL
ACIBIOR TTempo 20N DISCOS Y CONOS
T ue SonTe 1@ TTOUUCCION & 1a Clase X
Z. Tamaao a nsta X
3. VIOVITaaa- Artcurar A
4. Calentamiento especiico Caen@miento X
PARTE GENTRAL-TARTE T
Abdtgun \.dﬁscllggsuea TTEMPO YUNTV DISCOS Y CONOS
T
. n
T TVIEXTTTTET
Z Fuerza EXpIOSIVE
I RETODICA X
L3 Resistencia ATTAETODTCE
3. TVIEXTTET
©. WIEJoTar IEmpo M Caua TECOMTao Velocidad DeSprazamey X
T REGCTIOM
3. ESTEca
ER Flexibilidad Dimarnmica X
Scooramatvas
ACIIUR Capacioanes TIEMpo DISCOS Y CONOS
1.egincanas en terreno rustico Acoplamiento
Z. RIMO
3. EqUID X
o
4. OTTemnacion
5. Diferenciacion
©. REACCI
on
T, Adaptacion X
0. FdUuoIes BdsICUS Ue IVIOVITTIENo
FPARIE GENIRAL-PARTE Z
R A TECNICO [ Tiempo MATERIALES Y RECURSO
T.COMPETCIONeS Ue gincanas menor Uempo x A
z X
3
L3
FPARTE FINAL
AegEgoR P Al MATERIALES Y RECURSO
T.ESUranmento TREN SUPERIUR A INFERTURK
"RETOANTENTACION UE 1d CIaSe Valores RETERF TR MFUR TACTA DEL WEDTT
| 3-ReTOaMTENTACIoN Ue EJETTICIOS Propuesto PASU AFPASU Y MAS RILUVMETRUS
&. TdIeds €11 Cdsd 'y TeCUITIENudCIoNES YeTierdies

FIRMA FORMADOR: MILTON PRIETO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

M PLAN DIARIO DE CLASE !

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y

RECREATIVA
Fecha: 711/2022 Lugar:POLIDEPORTIO Municipio:SAN ANTONIO DEL TEQ Hora:4-6 N° de sesion: 26 N° de semana: 13
NOIMDTE Gel I-OrMmaoor. MILTUN LEUNARDU PRIE 1U RUJAD N de aeporusias. o C0aaes.o-y
TNIGIACIUN A TUNDAVIEN IAGION PLRFCUGIUNANIEN T U

UDnjetivo Leneral: reconocer Ia Tiexiniiiaaa como una ae Ias capaciaaaes mas Importantes ai Inicio y finanzacion ae caaa sesion

UDJetivo ESPECITICO. Iviejorar 1a Texiniiaaa

UDJetivo 1ecnico o 1acuco (unicamente para perreccionamiento):

VALURED DUUIALED T FEROUNALED

f'&_Bp A LI IVTeHl,Id RuoUILIpInd A rdi IILIP?LIUH A
EEREY JuSuCa RECONUCTTIEIIO 3 AUTOUOTTITIO
TTanalo e cqupo CUTIPIeT I, JUcgo LpTo ecompensa
DESARRULLU DE LR SESIUN DE CLASE,
TARIL INTCIAL
ACIBIOR Tiempo 20 MIN DISCOS Y CONOS
T.ranajo Ue NeXonaan TTOUUCCTION & 1a CIase X
Z Tamaqo a st X
3T VIOVITaaa Arucurar X
4. Caen@mento X
PARIE CEN IRAL-PARIE 1
AU BaoR CapECIOEaes TIEmpo YU Wi CINTAS
Capacioaa 0
| T, VIOEO grupos muscurares VIaxma
Z. Fuerza EXpiosiva
J. RACTODICd
7 Resistencia ATTEETODTCE
3 WX
o Velocidad DeSprazamey
T REaCTIOM
[ ESt@nca X
g Flexibilidad Diarmica
ACIEIUR Capacioanes Cooramanvas TIEMpo
1.taller con preguntas Acoplamiento
Z. RIMO
3. EqUID
10
4. OTTemnacion
5. Diferenciacion
b REacTr
on
T, Adaptacion
5. FaloNes basicus UE VOVITENO
FPARIE GENIRAL-PARTE Z
ACIEEUR TECNICO [ Tiempo MATERIALES Y RECURSO
T.€10Ngacion muscuiar en ITeror y Superior
z
3
E3
FPARTE FINAL
AegEgoR P Ry MATERIALES Y RECURSO
T.ESUranmento TREN SUPERIUR A INFERIURK
"RETOANTENTACION UE 1d CIaSe Valores RETERF TR MFUR TACTA DEL WEDTT
| 3-ReTOdMTENTACIoN Ue EJETTICIOS Propuesto PASU AFPASU T MAS RILUVMETRUS
4. TdIeds €11 Cdsd y recurmienudciones yerierdies

FIRMA FORMADOR: MILTON PRIETO



S

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y

t\, INOEPORTES

RECREATIVA
Fecha: 9/11/2022 Lugar:POLIDEPORTIO Municipio:SAN ANTONIO DEL TEQ Hora:4-6 N° de sesion: 27 N° de semana: 14
N~ d¢ aeporustas: 1 E0a0es 9-12
TNICTACTON X FUNDAWENTACION I PERFECCTONANIENTO
UDJeTIvVO General. Tortaiecer capdaciaaaes coorainativas
UDJetivo ESPEecITICO. Viejorar 1a Capacidades cooramnauvas
UDJETIvVO 1ecnico O 1acuco (unicamente para perreccionamiento).
VALUKED SUUIALED T FEROUNALED
GEY Y CoTvIveTIea Iy RUTOUISCIpIT G Iy Fanipacion
VIESEY Justoa TRCCOTIOCN e O AUTOUOTTITIO 7y
TTanajo e equipo V) A JUCGO LIIPIo A Reconpeisa
DESARRULLU UE LA SESTUN DE CLASE
FPARIC INIGIAL
ACIPIDR TIempo ZUMIN DISCOS Y CONOS
T TECTICA UE TIOW TMOUUCTIOT | T Crase x
Z.. TR0 3 TSt X
3. VIOVITTOJa ATTCuTar X
[ 4..calentamiento especiico CAETTAIMETo X
FPARTE GENIKAL-PARTE T
ACJEIOA eS TIEMpO U WN DISCOS Y CONOS
Tapaciaaa WEesEcIy
T.g - CI(EITENO prano y en VIaxima
Z. Fuerza EXPIOSIVd
. 'AETODICA X
g, ReSIStenCIa RANderoniCd
3. VI
©. Wigjorar TEMpO €N Caua recormiao Velocidad DESprEZAeTy X
T REdCLION
B, EStanca
ER Flexibilidad DiTanica X
FCJEAOR Capaciaaaes Gooramanvas TIEmpo DISCOS Y CONOS
1.egincanas en terreno rustico Acoplamiento
Z RIMO
3. EqUID X
10
4 Urentacion
5. Diferenciacion
b. Reactt
on
T. Adaptacion X
8. FalroNes BdsICoS Ue VIOVITIETIO
FARITE GEN IKAL-TARTE Z
AUBEEUR recmco ties MATERIALES Y RECURSO
[T COMpPENCIONeS Ue gIncanas Meor Tempo x X
z. )
3.
L
FARTE FINAL
ACJEdDR PO T " MATERIALES Y RECURSO
[ T.EStranmento TREN SUPERIUR AINFERTOR |
Z-ReTUaNTENECIoN UE 1 CIase Valores AR TR MPURTACTA DEL MEDTT
3" RETUAMETTECTION UE EJETCITIuS PropUESIo: FPASU APASU T VMIAS RILUNMETRUS
[ 4. 1areads er casd y TeCoMenuaciones generaes

FIRMA FORMADOR:MILTON PRIETO
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GUBERNACTION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIAR

10 DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y

NN

RECREATIVA
Fecha:  11it2ez2 | LU9arPOLIDEPORTI { Municipio:SAN ANTONIO DEL Hora:4-6 N° de sesion: 28 N° de semana: 15
o TEQ
[ NOTMTE 0eT FOTMaoT ML TUN TEUNARDU PRIETU RUIAS N0 OepOTTSTasT T EUI0ESTY-TZ
TNTCTACION I I FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
[ OnTENVO ESPECICOT MEoTar T TEXTONTOae
[~ UNJENVO TETIICO 0 TaCCo [UMCAMETE para PeTTeCCToNamem o).
VALUREDS SUUIALES T FEROUNALES
e x COTVETTCTeT ATOTSCPTE PETTCIaCIo
T 1 JUSUCla RECUNOCITTIETIO AULOUOITIITO
TTauao eMr EquIpo T T JUEQO LImpTo Recompensa
U VLLUULC LA OCOIUN UE VLAOE
FPARTEINICIAL
AR Tiempo ZU MIN DISCOS Y CONOS
T.UCIiarTd (randjo (ECTTica UeT arop TMIOUUCCION & 1d Clase’ L)
Z 1amaao asta X
3. VIOVITIUGU ATticuTar A
g Calentanmento X
FARTCVENTRAL-TARTE T
I-\DDEJI-\ bdm}ﬁ> TIETMPU IU VIV CINTAS
) R
T, VIUEU TETTITA UTop" TVTaXTTTe
L. Fuerza CXpIUSIVa
I RETODTCA
£ Resistencia AITAeToDTTd
9. VIaXTTTa
o Velocidad Uesp ety
T, TXEATTIOTT
8. EStatca X
v Flexibilidad DTTarTCe
A\,ﬁg}ﬂ T T TIEmpo
1.taller con preguntas Acoplamiento
Z RITTTO
3 EqUIDTTO
4 OTENacion
5. Diferenciacion
0.COMO aracar un arop Reaccion
T 'AT0GPTact
8. T dlOresS BdsICUS UE VIOVINTIETTIO
FARTE CENTRAC-FARTEZ
AOpRESTR reemmeo [ rempo MATERIALES Y RECURSO
T-UTIAJo ETT ETTETIO [ETTITd Urop X X
z
>
4
TARTETINAL
FOpEETR TTempo oW ' MATERIALES Y RECURSO
T.ESITaneTo TREN SUFERTOR A TNT ERTOTT
TET TETaTTaSE VaTES W
SRET TOTTUE EETCICIOS PrOPUESToS FRSURFASY TRS RCUWMETRUS

T, Tareds BN Gasd y [eCONTeNuaciones gereraes

FIRMA FORMADOR: MILTON PRIETO




gg

GUBERNATION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIAR

10 DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y

RECREATIVA
Fecha:  14/t1j2022 | -gerPOLIDEPORTI | Municipio:SAN ANTONIO DEL Hora:4-6 N° de sesion: 29 N° de semana: 16
0 TEQ
[ INOTITTE T FOTMEaoT ML TON TEUNARDU PRIETU RUJAS N e OEPOTSTaST T ETIEST9TZ
TNTCTACTON I I FUNDANMENTACIUN X I PERFECCIONAVIENTO
—ODJETIVo TECIICs 0 TaCITs (UMTCaTTETTE raT e PETTECCTOTAMTENTo]:
VALURES SQUUIALES T PERSUNALES
X TonvIveTTeTS AUTOUTSCIpTTTE Fartcpacion
AoNesuudd JUSUCla RECUNOCITTIETIO AULOUOITIITO
TTEUEOETEqupo T ey RECOMenTSS
Ul VLLUUC LA SCOIUN UE VCLAOL
PRARTETVICIAT
ACgRER TTempo ZU Wi BANDAS THERABAND
T. TTanajo em TTETT SUperTor TTOUUCCTION & 1d Clase K
Z. TTamaao aTsta X
3. VIOVITIUaU ATticuTar AN
4..Calentamiento Caen@miento X
FARTCVENTRAL-TARTC T
ACPE ARG TTEMpO U N DISCOS , MANCUERNAS BANDAS
T H THERABAND
TTa0d]0 CUN PESU MUETo VIaxmma 3
[ Fuerza EXPIOSVE
e ACTODICA
L2 Resistencia AITAETODTTd X
9. VIaxma
0.(ranajo ae e escaiera ae Velocidad DESP ey X
T eaTToT X
0. CS[EuCd
- Flexibilidad DA x
FOPE ‘ TTempo DISCOS Y CONOS
1.elongacion muscular tren superior Acoplamiento
Z RIMO
3. EQUDTTO X
4. urientacion
5. Diferenciacion
o, REdCUION
T, 'AU4PLdCI X
B, FdlOres Basitos Ue 1)
FARTEVENTRAL-TARTE Z
ApESR reemmeo [ rempo MATERIALES Y RECURSO
T.
z
>
=
FARTETIVAT
FOpEPR MRPO T T MATERIALES Y RECURSO
T.ESUranmeriio TREN SUFERTUR ATNFERIUR
Zrer TOTT U8 TarCTaisg VaoTes BN T M UR TR DEE e
ORET TUE EETCICIUS PrUPUESIO X TASU A TASU T VRS NLUNETRUS
4. Tdieds €11 Cdsd y recOImenuaciones yererdies E3

FIRMA FORMADOR: MILTON PRIETO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIAR

10 DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

[Fecha: 16//11/2022 Lugar:POLIDE’ORTIO Municipio:SAN ANTONIO DEL TEQ Hora:4-6 IN° de sesion: 30 N° de semana: 17
N~ 0¢ aeporstas: 8 Eqa0es 1317
TNICIAGTUN ! | TUNDANEN I ACTUN | PERT ECCTUNAMIENT O x
'UDJeTIvO ESPECITICO. viejordr 1a conaicion Tisica ae 10S aeportustas mrente a Ia resistencia
[ODJENVO TECNICO O TaclCo (UNTCAMENTE para Perteceionamiento):
VALURED SUUIALED T FEROUNALED
RESPC0 convvenca AToaSeIp S Tancpacion
nutr mu N Jum A RECUIuLInenu AUWULTINIY
TTaUa0 S SUUIPO Cunpme o JUCYO LITIPIO Iy DCEVIIVEIRT] Iy
DCOARRULLU UL LA OLOTUN UL ULASL.
FARIC INIGIAL
ACTIVIDADES TIEMpo ZU MIN DISCOS Y CONOS
T AJUSTET eMTa TTOUUCCION & 1d CIase X
Z Tamaao a s X
3. WIOVITTGay ATTCUTaT
7. Calentanento
FARTE GEN IRAL-TARIE 1
ACTIVIDADES It TISICas TTEmpo YU MIN CINTAS, RAMPAS, LLANTAS
Capaciaaq Traniestacion
T, EJOTar 1@ postura en para enmrenar VIaXima
Z. Fuerza EXPIOSIVa
3= AAETODTCA
. Resistencia AITASTODTCE
3. VXA
0. Ve|OC|dad Uesprazanmermo
I. Redcuion
3. ES@nca
A Flexibilidad DTTamca
ACTIVIDADES Tapacioaoes Loorainanvas TIempo
1.teller con preguntas Acoplamiento
Z RIMO
3. EQUIDITO
4. OTTemacion
5. Diferenciacion
©. Reaccion
| 7-posicion en sobre Ia bicicleta Adaptacron
O, Fdlrones BdsICoS UE VIOVITTIIETTIO
FARTE GEN IRAL-TARIE £
ACTIVIDADES TECNICO Tacuco MATERIALES Y RECURSO
[ T-UDICACTON SODTE 1a DICICIETa Ue 105 aeporustas
z.
3
L
FARTE FINAL
ACTIVIDADES TIEMpPO TU WV ACUVIGAq MATERIALES Y RECURSO
[ T-ESUramiento TREN SUPERIUR A INFERTOR
ZKEUUaNeTacion UE 1 CIaSe Valores ECURDAR LA IMFUR TAGIA DEL MEDTU ANIBIEN
3-RETUATENTECION UE EJETCICIOS PrOPUESIOS FPASU A PASU T WIAS NILUNE TRUS
7. TATeds 1T Casd Y TECOMENUATIONES Jeneraes

FIRMA FORMADOR:MILTON PRIETO
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIAR

10 DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 1811 112021Lugar:POLIDEPORTIO |Municipio:SAN ANTONIO DEL TEQ Hora:4-6 N° de sesion: 31 N° de semana: 18
NOMDTE GEl FOrMmador ML 1 UN LEUNARDU PRIE U KUJAS N G€ aeporustas. o Eaaues 1917
TNICIAGIUN X TUNDANVIEN TACIUN PCRFCOGIUNAMIENTU
UD)ELIVO General. Tortalecer capaciaades coorainatvas
UNJETIVO CSPECIICO; Mejorar 1a capaciaaaes cooramauvas
UD)ETIVO 1ECNICO O 1aClCO (UNICamente para periecclionamiento.
VALURLDS SUCIALLS 1 PEROUNALLS
DS A Convive o A AUNOUTSCIpIT A n Tariepacion
nAornesuudu Jusucid Recunocimenu AUWOUOIINIY A
TTapalo e cqupo CUTIPITeT e JUCg0 LITpTo Recompensa
DESARRULLU DE LR SESTUN DE CLASE
FARITLC N
ACTIVIDADES Tiempo 20 NN DISCOS Y CONOS
T. Tecnicd Ue Tiow TMroOUuCTION d Td CldasSe LY
Z. Tamaao a s X
EB VIOVITUJa ArtcuTar 7.y
| 4..calentamiento especiico CaeN@nmento X
FARIC VENIRAL-FARIC |
AUTIVIUAULS LdL FISICas TIEMPO YU VTN DISCOS Y CONOS
Capacioaa T
| T.gINCaTnas. EM EITENo Prano y emn VIaxma
£, Fuerza EXpIOosivd
.. RAETODICd X
g, ReSiStenCia ANderoniCd
9. VIdXiTid
| . WIeJorar uempo en caaa recorrao | Velocidad DESPIAZarmento | X
T. REACCION
ESiaucd
Flexibilidad DITammCa X
ARUTIVIDADES < LO0T TIEMPU Dlscos Y CoNos
1.egincanas en terreno rustico Acoplamiento
Z RO
3 EQUIDIO X
7 Urentacion
5. Diferenciacion
5. Reaccon
T ATApTEcion X
O. FdUOMNesS BdsICuUS Ue VIOVITIENTO
FARTE VCENTRAL-FARTC Z
ACTIVIDADES Techico ractco MATERIALES Y RECURSO
1.COMPETICIONES Ge gincands menor tempo A A
Z. LY
2.
4.
FARTCTINAL
AV ITIVIUAVED TIEMpPO TV VN ACuUvViuau MATERIALES Y RECURSO
T.ESTramiento TREN SUFERIUR ATNFERIUR
CRETOANMETTACION UE Ta CldSE VdIOTe: CURDAR TATVIFURTACUIA UELC MIEDTU ANIBIEN
O.REUVANITIENECIONT UE EJETLILIVS Propuesius FAOU ATFAJU T IVIAD NILUNIC TRUD
4. Tdreds e tdsd y TeCuITIEnudciones yerierdies

FIRMA FORMADOR: MILTON PRIETO
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

DOEPIRTES

|Fecha: 21/11/202. Lugar:POLIDE’ORTIO Municipio:SAN ANTONIO DEL TEQ Hora:4-6 N° de sesion: 32 N° de semana: 19
N~a¢ geporustas: 8 EQa0es 1317
PERFECCIONAMIENTO
[ODJEIVO ESPECTO. Wejorar 13 Teximmaan
[ODJENVO TECNICO O Tacuco (UNTCAMENTe para perteccionamiento).
VALURLD QUGIALLD T FCROUNALLD
RESPC0 Convvenee RutoaSeIpa Tariepacion
TroTeStaea oSt ReconoTTmeno. RUTOUOTTITTO.
TTapa e euuo CumpImemo JUSO0 LITPIo Recompensa
DLOARRULLU UL LA OCOTUN UL ULASL
FARIC INTGIAL
ACTIVIDADES TIempo ZU VN DISCOS Y CONOS
T.TCTTaTTd (Tauajo TeCTITa UET Urop TMTOUUCTION 3 Td ClaSe X
4 TETTE00 & ST X
3 VIOVITOaa ATTCUTAT X
.. CAET@anero X
PARTE GENIRAL-PARTE T
ACTIVIDAULES Caf TISicas TIEMpO YU WiV CINTAS
Capacioaa T
T, VIUEO (ECNICa arop VIaxmma
. Fuerza EXpIOosivd
3., RAETODICd
L3 Resistencia ATEEToDCE
3. [LErIE]
©. Velocidad DESpPIaZanTeno
T REACTIOM
5. ESt@nca x
5 Flexibilidad Diarnica
ACTIVIDAUES Capacioaaes Looramanvas TIEmMpo
1.taller con preguntas Acoplamiento
Z. RIMO
3. EQUIDITO
z. OTentacion
5. Diferenciacion
| 6.COMO atacar un arop Reaccion
(B ‘Adaprtacion
O. Faurories BdsICoS UE VIOVITIETIIO
PARTE GENTRAL-PARTE Z
ACTIVIDADES TECNICO Tactco TIEMpo MATERIALES Y RECURSO
T.XrMajo en (erreno tecnica arop X X
Z.
3
L
PARTE FINAL
ACTIVIDAUES TIEMpPO TUNITIV ACUVIUA0 MATERIALES Y RECURSO
T.ESTamento TREN SUPERIUR A INFERTURK
“RETOaNETETIoT UE 18 CiaSe Valore! CURDAR LA IVPUR TAGTA DEL MEDTU AVIBIEN
3. RETUAMTIENECION UE EJETTICIOS PTOPUESIOS FASU ATASU T MIAS RILUNETRUS
4. TdIeds 1T tdsd 'y TECUITIETIUdCIONES JeTerdies

FIRMA FORMADOR : MILTON PRIETO




INDEPORTES

4
GUBERNACIUN DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y
RECREATIVA
Lugar:POLIDEPORTI Municipio:SAN ANTONIO DEL "
Fecha: 28112022 | 9 T80 P Hora:4-6 N° de sesion: 33 N° de semana: 20
N~0E UEPOTISTaST 8 EUI0ES 59
TNTCTACION I X FUNDAMENTACTON I PERTECCTUNANMIENTO
[—onrEnvT GETRTaT
I UDIeNVO ESPETTITCO T W OTaT T COMUTCTOT TTSTCA e T0S UePOTTSTaS TETTE T2 TESTSTETTTT
[ Un[ENVO TETITCs 0 TaCITo [UMTCAMENTE Para PeTTeCCTONameT©o]:
VATURES SUCTACES T PERSUNATES
X Uy ROToaTSCIpTE Tarmcpacmon
TOTESTTET ST TECOMOTTeTTo: x ATTCOTTe
TTauao eI equipo T o JUEgo CIpIo; Ay 1Y
o OITUDE LR SESTON DECIASE
PRIRTETNICIRT
AUpEER TTEMmpO ZU W DISCOS Y CONOS
T eTTTrDTCICTeT TOUTCOOTT e O x
Z Tarmaao d 1istd X
> OV ATTCaTaT
g CAETEmiermo
FRRTE CEN IRACPRRTE T
RUpER CapIees TIEMPO YU VN CINTAS
C n
T, VIUED P €ITTd DICICTIETd VIaXma
z Fuerza EXpIOSIVE
. ) R RETOUDTCA
g RESIStenC‘a ATTAETODTCa
5 TR
©- Velocidad [
T, REdCCIOT
O, TSalca
v, Flexibilidad DTarea
beglsuﬂ L < TIEmMpo
1.teller con preguntas Acoplamiento
ra RIUTIO
EN I:(H‘(I)IHU
g, OTEmacion
5. Diferenciacion
0. RedCll
on
T. RAUdpLacion
O, T dUOINES BdSICUS UE VIOVITIIETTIO
TARTC CCNTRACTTARNTE Z
FOpESR TECTCo & TTemmpo MATERIALES Y RECURSO
T SUDTETd DICICTETd UE TS P
z
3
@
FRRTE FINAT
e TRTPO T Ll MATERIALES Y RECURSO
T.ESUrarnento TREN SUFERTUR ATNFERTUR
“NETURITEECIOTT e TerClase VoTes W
> RETUAMTEECIOT UE ETUCS PropUesos FRASURTAST TWAS NCUMETRUS
T TATEaS BT CaSa Y TECUMTEUaToTTES JETerais

FIRMA FORMADOR:MILTON PRIETO




GOBERNACION
INDEPORTES

DE CUNDINAMARCA
CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y

INDEPORTES

[, S8

RECREATIVA
Fecha: 25/11/2022 Lugar:POLIDEPORTIO Municipio:SAN ANTONIO DEL TEQ Hora:4-6 N° de sesion: 34 N° de semana: 21
. UROJAS N~ 0 aepornstas. 8 E0a08s.0-9
TNICTACTON ! X ' FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO
[~ ODJENVG ESPECINTO: NIEjoTar 14 capaciaaues cooramanvas
[ ODJENVG TECNICO O TacUco (UNICAMENTE para PerteceIonamientor.
VALURELDS OUCIALED T FCROUNALLS
r%} R Totvvenea RatoaTScIpIa Tarnepacion
ToTTeStaes oSt ReconoTmemo RUTOToTTmTe
TTapa0 e cuuo CumpImemo JUCY0 LITIPIo Recompensa
DLOARRULLU UL LA OLOIUN UL CLASL
FARIC INIGIAL
ACI DR TIEMpo ZU MV DISCOS Y CONOS
T ue SonTe 1@ TTOUUCCION & 1a Clase X
Z. Tamaao a nsta X
3. VIOVITaaa- Artcurar A
4. Calentamiento especiico Caen@miento X
PARTE GEN IRAL-PARTE T
AP CaEIIEES TIeMpo JUNTTN DISCOS Y CONOS
T
. n
T TVIEXTTTTET
Z Fuerza EXpIOSIVE
I RETODICA X
L3 Resistencia ATTAETODTCE
3. TVIEXTTET
©. WIEJoTar IEmpo M Caua TECOMTao Velocidad DeSprazamey X
T REGCTIOM
3. ESTEca
ER Flexibilidad Dimarnmica X
Scooramatvas
ACIIUR Capacioanes TIEMpo DISCOS Y CONOS
1.egincanas en terreno rustico Acoplamiento
Z. RIMO
3 EqUID X
o
4. OTTemnacion
5. Diferenciacion
©. REACCI
on
T, Adaptacion X
0. FdUuoIes BdsICUS Ue IVIOVITTIENo
FPARIE GENIRAL-PARTE Z
AUDEROR Teeneo %5 TTempo MATERIALES Y RECURSO
T.COMPETCIONeS Ue gincanas menor Uempo X A
z X
3
L3
FPARTE FINAL
AegEgoR P 1 Al MATERIALES Y RECURSO
T.ESUranmento TREN SUPERIUR A INFERTURK
"RETOANTENTACION UE 1d CIaSe Valores RETERF TR MFUR TACTA DEL WEDTT
3 RETUAMMENTETIoN UE EJETTICIoS PTOPUESTO: PASU APASU ¥ VIAS RILUMETRUS
7. Tareds eN Casa y TECONENUaCioNeS Jereraes

FIRMA FORMADOR: MILTON PRIETO

GOBERNACION D

E CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARI

O DE CLASE




e

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y

INDEPORTES

RECREATIVA
[ 52
Fecha: 28/11/2022 Lugar:POLIDEPORTIO Municipio:SAN ANTONIO DEL TEQ Hora:4-6 N° de sesion: 35 N° de semana: 22
UROJAS N~ 0g aepornstas: g E0a0850-9
INIVIAVIUN ! A ' FUNDANENIAVIUN I FERFEUUIUNAMIENTU
UDJetivo ESPEeCITICO: Viejorar 1a Capaciaaaes coorainauvas
[ ODJENVG TECNICO O Tacuco (UNICAMENTE para perteceionamientor.
VALUKED SQUUIALED T FEROUNALED
rgg) X convvenca RUtoaScIpIa X Tartepacion
[EVIEREY ousueia TNCCUTTOCT TG0 AUTOUOT T IO Iy
TTa0al0 e cuuo CUTpIeTTe. JUCY0 LITPIo ReCompeTSa
DESARRULLU DE LA SESIUN DE CLASE
TARITE INTCIAL
ACIBIPR Tiempo 20 WiN DISCOS Y CONOS
T e SODre T TTOUUCTION & 1a CIase X
Z. Tamaao a s@ X
3. VIOVITOaa Arearar X
4,.Calentamiento especiico Caentamiento X
FARIE GEN IRAL-TARIE 1
ACJEAOR agECIEeS TIEMpPO YUNITN DISCOS Y CONOS
CapacToaT
T.gmcanas EFIE]
Z. Fuerza EXPIOSIva
3 - - AETODICH X
4, ReS|stenCIa Alderovitd
3. LERIE]
[~ ©. WEjoTar IEMpo en caga reconmao | j DESPIaZanment X
Velocidad P o
r. Redcrion
3. ESTanca
9. Flexibilidad Damca X
ACHEEUR Capacioaues Gooramauvas TIempo DISCOS Y CONOS
1.egincanas en terreno rustico Acoplamiento
Z RIMO
3. = %ml X
4. OrTentacion
5. Diferenciacion
b. Reaccr
on
T. ATAPTECION X
0. FdUrornes BdsiCus Ue VIOVITIETIO
FARIC VENIRAL-FARIC £
A UA recnico 635 11empo MATERIALES Y RECURSO
T.COMPETCIONES Ue gincanas menor Uempo X X
Z X
3.
L3
FARIC FINAL
AVPEdUR MR"PO Y Had" MATERIALES Y RECURSO
T.ESUranmento TREN SUPERIUR A INFERTURK
[ Z-RETUaNETECoN Ue 1d Clase Vaores 3
3. KEUUATENTECION UE EJETTICI0S PropUESsos FASU APASU T NIAS RILUNETRUS
&. Tdreds eI tdsd y TECOITIETIUdCIONES JeTerdies

FIRMA FORMADOR: MILTON PRIETO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y
RECREATIVA

Fecha: 30/11/2022 Lugar:POLIDEPORTIO

Municipio:SAN ANTONIO DEL TEQ

Hora:4-6

N° de sesion: 36

N° de semana: 23




Nompre ael Formaaor: MIL TUN LEUNARDU PRIETU RUJAD N~ de aeporustas. & Eaaaes:o-y
FUNUAMENTAVIUN I FERFEUUIUNAMIENTU
[~ UDJETIVO TECNICO O TacUco (UNTCAMENtE para PerTeceIonammentoy.
VALURED SUUIALED T FEROQUNALED
rgg) 7y convvenca RatoaScIpIma Parmepacion
TToTTeSTaaa Jasee TRECONTOCT e AUTOTOTTITO
TTanalo e cqupo CUTIPIeT e, JUeg0 LIpTo Recompensa
DESARRULLU DE LR SESTUN DE CLASE
ALdEgUI-\ Triempo ZU MIN DISCOS Y CONOS
T e SO0TE 1a TTOUUTTION & 1d Clase X
Z. TAmaao da st X
3. VIOVITOaa Artearar X
4,.Calentamiento especiico Caen@miento X
FPARIE GEN IKAL-TARIE 1
ACHEA0R CapACTEIeS TIEMpO YUNITN DISCOS Y CONOS
Capacioaa
T.gmcanas Viaxima
Z Fuerza EXPIOSIva
3 RETODTCH X
4. ReSIStenCIa Alderuvitd
3. VIEKITTE
| 0. NIEJoTar UIempo en caaa recorrmao. | Velocidad Desprazanmery X
I, Redceuion
5. ESTanca
9: Flexibilidad DTTATTCa X
Hbdtgl)l-\ Capaciuaues Cooranmauvas TIEmpo DISCOS Y CONOS
1.egincanas en terreno rustico Acoplamiento
Z. RMMO
3 EqQUID X
10
4. OTTemnacion
5. Diferenciacion
b. REACTT
on
T. ATAPTEcIon X
0. FdUorNes BdsICuS Ue IVIOVITIETO
FPARIE GEN IRAL-PARITE Z
A UA 'ecnico 35 11empo MATERIALES Y RECURSO
T.COMPETICIONES Ue gincanas menor empo X X
Z X
3.
7
FARIC FINAL
AVPEdUR MR"PO TV Had" MATERIALES Y RECURSO
T.ESTTanmento TREN SUPERIUR A INFERTUR
"RETOANMENTETION UE 1 CIaSe Valores VB oA WP URTACTA DEC MEDTT
3. RETUATENTECIoN Ue EJeTticios Propuesios FPASU A TASU T MAS NLUNE TRUS
4. Tdreds €11 Cdsd 'y TECOITIETIUdCIONES JETerdies

FIRMA FORMADOR: MILTON PRIETO




t\, INOEPORTES

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIAR

10 DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y

RECREATIVA
Fecha: g0z [ LUGATPOLDEPORTIV. f TRCIpl: SANANTONIODEL 1 1246 N° de sesién: 24 N° de semana:11
7 JROJAS N~ ac aeporustas: 1 E0a0es . 9-12
TNICTACTON ! I FUNDAMENTACION I PERFECCIUNAMIENTO X
'UDJeTIvo ESPEeCITICO. iejordr 1a Capaciaaaes coorainauvas
I G L1 TR B R 00 G o R s L
VALURLDS SUGIALLS T FEROUNALLS
rggj X convvence vy Tarepacion
EIENEDY) ustea TRCCUTTOCTTIE O AUTOUO IO 7y
TTaUa0 S SUUIPO CUTPITIST O Iy JUCYO LITIPIO Y DCEVIVEIRE]
DEOARRULLU UE LA SCOIUN UL CLASE
FARIC INIGIAL
AUdEgUA Tiempo ZU MIN DISCOS Y CONOS
T TECIIC TS TTOW TTOTUCTIOT & T8 Clase X
Z. TAaao 3 St X
3. VIOVITaaya- Articurar LY
[ 4..Calentamiento eSpeciTico CaTETamemnmo X
FAKIE GEN IRAL-TARIE T
AudEguA uaﬁgllc'uaas'ues TIEMPO YU MIN DISCOS Y CONOS
CapacToaa
T.g EITEITENO prano y en Viaxima
Z. Fuerza CXPIOSIVd
3 AETODICE X
4. RESIStenCIa AlNderovitd
3. VXTI
| . MEjoTar Iempo en cadga recormao | Velocidad DeSprazammeny X
T, REdLLIon
3. ESTanca
9. Flexibilidad DTarmca X
ACJEdoR Capacigaaes cooraimanvas TIempo DISCOS Y CONOS
1.egincanas en terreno rustico Acoplamiento
Z. RIMO
3 EqUID X
10
4. rentacion
5. Diferenciacion
b. REAccr
on
T. AQApLacion X
o, FaUoNes BdsICOS UE VIOVITIETIIO
PARIE GEN IRAL-PARTE 2
AUBEgUAR recmco tico MATERIALES Y RECURSO
[ T.cCompetciones e gimncanas Menor Tempo x X
Z. X
3
L3
PARIE FINAL
AVPEgUR MR"Pe TV Had" MATERIALES Y RECURSO
[ T.ESuramento TREN SUPERIUR ATNFERTOR |
[ Z-RETTOaMMENTEaTIoN UE 1d CIaSe Valores RM
3. RETUANTIETECION UE EJETCICIuS PropUesos FASU ATPASU T VMIAS RILUNETRUS
7. TaTeds e1 Casd Y TECONENUaTioneS JeTeraes

FIRMA FORMADOR:MILTON PRIETO




GUBERNATION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE !

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y

INDEPORTES

CLA AT

RECREATIVA
Fecha 41112022 Lugar:POLIDEPORTI | Municipio: SAN ANTONIO DEL Hora:d-6 N° de sesion: 25 N° de semana:12
: Vo TEQ
[ NOIMDIE UeT T OrMauor.MLTOUN LEUNARDU PRIETU RUJAS N—0¢ geporustas. 1 EUaUes.9-12
TNICTACION I | FUNDAMENTACION | PERTECCIUNANIENTO X
[~ ODJETIVO ESPECICO: Nejorar 1a TeXToTToas
[ ODJETIVO TECTICO O TactTo (UMNTCAMENTe pard PerTecCIonamientoy:
VALURES SUCTALES Y PERSUNALES
rggp X ToTvIveTTC AUoaTSCIpITTa Partcpacion
T I JUSIITCI RECUMNOTITIETTO AULOUUITTITIO
TTaao err equipo CUMPITETo: JUEY0 LITpTo: RECoMperse
Ul VLLU UL LA SEOIUN UE VLAOK
PRRTETNICIAT
AUIER TIEMpO ZU MV DISCOS Y CONOS
T.UCTTaTTd Trabd]o TETTIICE UETUrop TMTOUUCTIOTT d 1d CTase LY
3 TIEMmZ00 aTsta X
3. VIOVITIaaa ATticarar K
7. CARTEmEno X
TARTE GEN IRACTARTE T
H\ﬁgﬂ-\ \-amjua TIEMpPU U VIV clNTAS
<
T, VIUEU TETITICa Orop IVIdXIHI:
[ Fuerza EXplosva
Due AeTUDILA
. ReSistenda Alaeiuviva
I VIaXTTTa
o Velocidad DeSprazanTery
L TREACTIOTT
8. ESTanca X
EA Flexibilidad DiTarca
A\'ﬁgﬂ-\ T T TIempo
1.taller con preguntas Acoplamiento
Z. RIMo
3. Equiono
T OTeTacion
5. Diferenciacion
[ b.cOmo atacar un arop Reaccion
T. ey
0. T auures DAsSICUS Ut VIOVITIET IO
FARTCVENTRALFARTE Z
RO TETTICT i TIempo MATERIALES Y RECURSO
T.TIMdJO eI TETTENO eTica arop X X
.
3
L
FRARTC TINAT
FOBES TTETpOTomY Ry MATERIALES Y RECURSO
T.ESTramiemno TREN SUFERTUR A TNT CRIOR
TRET TOTTUE Td CTlasSE vdloTeES' x
SRET TUE EJETCICIUS PrOPUESIT PASU A PASU T VIAS NILUNETRUS

7. Tareds M casd y TeCOTeNuacione:

FIRMA FORMADOR: MILTON PRIETO




GOBERNATION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y
RECREATIVA

NS

!

Lugar:POLIDEPORTI

Fecha
. 711112022 Vo

Municipio: SAN ANTONIO DEL
TEQ

Hora:4-6 N° de sesion: 26

[ NOMMDIe UeT FOrMauor.MILTUN LEUNARDU PRIETU

UJAS

FUNDAMENTACION

N° de semana:13

N U OEPOTISTaST T

EUaues.9-1Z

X I PERFECCIONANIENTO X

TNICTACTON I X I
[~ UDJETIVO ESPECNITO: UNToN ae grupo

[ ODJETIVO TECNICO O Taclco (UNTCamente para perteccionarniento).

VALUREDS OQUUIALES T FEROUNALES

rggp x COTVIvETTCT FRUTOUTSCIPTE ParTCpaCTon
I ronesmaa JuSTCI TRECOMOCITIETTo A"
TTana[0 e equipo T Y JUEYO LIMpTo Recompensa
DESARRULLU UE LR SESIUN DE CLASE,
PRRTETNICIAT

ACJETR TIempo ZU WV BANDAS THERABAND
TTTAUA[O e e SupeTTor TTOTUCTOTT & e CTase x
Z. 11dmaao a 1std X
3. WIOVITIGy ATTCUTar .Y
4..calentamiento Ldientdmiento X

FRARTE GEN TRACPARTE T
FOpESR IR TTEMpo S0 TN DISCOS , MANCUERNAS BANDAS
T T THERABAND

TTaUd]U COIT PESU TITUETTO VG X
Z. Fuerza EXPIOSiVa
e RETODTCA
4. RESiSIenCia ‘ATTAeToDITa X
5 T
0.travajo ae el escaiera ue Velocidad Tespl e 3
i TeEaTToTT x
8. CSEca
- Flexibilidad DT x

RYBESR ) © Tiempo DISCOS Y CONOS
1.elongacion muscular tren superior Acoplamiento
Z. RIMO
3. EQUIDITO X
3. OTTentacion
5. Diferenciacion
0. Redccion
I 'ACQaPTact X
0. FdUOrNesS DdsICUS Ue VIOVITTIETTIO

FRARTE GENTRACFARTE Z

PSR reeney [ rempo MATERIALES Y RECURSO
T.
z
o
4

FTARTETINAL

ROPESTR [ et MATERIALES Y RECURSO

T.ESUraneTo TRCV SUFCERTON A TNT IO
TET e TaCTASE VATeS T

SRET O UE STORIUS PrOpUSS S x FASURTASY TWAS NCUMETRUS
& TdIeds eI Cdasd y TeCOMmernudciones JeTerdaes X

FIRMA FORMADOR: MILTON PRIETO




GUBERNATION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

5

INDEPORTES

I ST

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y

TOTT UE GJETCICIUS Propuesios

FAOU ATAOU T MRS NLUNLE TRUS

7. Tareds N Casa y TECOMENUaTiones YeETerdaes

RECREATIVA
Fecha 91112022 Lugar:POLIDEPORTI | Municipio: SAN ANTONIO DEL Hora:4-6 N° de sesién: 27 N° de semana:14
: Vo TEQ
[ NOIMDIE UeT TOTMayor. ML TUN LEUNARDU PRIETU RUJAS N—0¢ geporustas. 1 EDADES. 9-12
TNICTACTON I I rUNuIﬂVI'EN'I'RCIU'N_X—I_PERFECCIUN'A'IM:Nlu X
va‘emmmwmmmmm T
VALUREDS OQUUIALES T FEROUNALES
RSP x COTTVIVETTCTT FUTOTTSCIPTITeT PaTTCIECTo
[ ronesmoaa JUSTCT TRECOMOCITETTo AT
1TddU e equipu \ ) JUEYU LITTPIO RECUITIPETI A
DESARRULLU UE LR SESIUN DE CLASE,
PRRTETNICIAT
ACJETR TIempo ZU MIN DISCOS CONOS Y PLATILLOS
T.rA0A]US TECICUS STYTETack TTIOUUCTION & Ta CTase x
11amaao ansta L
- TIOVITIad AT ICUTar x
4..calentamiento especitico Laeniamiento X
FARTE GEN IRACTARTE T
ABDEJA bdml&h TIETMPU U VMY
) R
T, WVIaxma
ZTTanajos Uepr Fuerza EXPOSIVE x
J.. CITCUTO COM urammos ae 'RETODICA X
4. RESiSIenCia ‘ATTAeToDITa
3 TExTTTE
o Velocidad UeSpazaneny
T, TREACCIOTT
B ESTdica
- Flexibilidad DTG
ACBEETR T T TIempo PIT
(o]
1. Acoplamiento
Z RImMo
[ 3.501enerce el mayor Uempo Sobre 1a bicicieta sin nr EQUMDITO X
7 OTEntacion
5. Diferenciacion
0. redccion A
I 'ACQaPTact
0. FdUOrNesS DdsICUS Ue VIOVITTIETTIO
FARTE CEN IRACTARTE Z
FOpESR reemey [ "empo TILLOS, RAMPAS. TABLAS DE MADERA
T R R DISTINTO
z
o
4
FTARTETINAL
ACYEaR WPo 10 A
T.ESUraneTo TREN SUFERTOUN A TNT ERTOTT
TRET T T TTaSE ValoTe! ]
STRET

FIRMA FORMADOR: MILTON PRIETO




GUOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
M PLAN DIARIO DE CLASE I8 s

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y

RECREATIVA
Fecha 1112022 Lugar:POLIDEPORTI | Municipio: SAN ANTONIO DEL Hora:4-6 N° de sesion: 28 N° de semana:15
: VO TEQ
OJAS N Ue oeporustas: 1 EUaUes 9-12

ruNul-ﬂVI'EITI'RCIW_X—I_PERFECCIUN'RMTtNlU X

VATURES SUCTALES Y PERSUNALES

'%?EP 7,y COMVIveTTCIer AUTOTTSCIPITS FalCpaciomn
Ll JUSIITI RECUNUTITIENG AUTOTUOITTITO
TTanao eI Equipo TUMp T JUEYO CITPTo RECOMpErsa
U VLLU UL LA SEOIUN UE CLASKE
TRRTETNICIAT
ACJ IR TIeMpO 20 MiN DISCOS Y CONOS
T-PTUEaS CrOSS COUTy T OTUCCIOTT & Ta CTase x
Y4 Tamaao a ns@ X
£l WIOVIiaad Aracaiar A
3. Caenamento
FANTE GEN IRACTARTE T
RO Capseaues TIEMpO YU WiV CRONOMET
T g RO
T.RECUITTOU POT Vias UeT VIaxma
z Fuerza EXPIOSVE
3. KECOITIG0 POT Vids Uer RETO0TCA
. ReSISIenma Anaerooiia
T.SPIMTUE legaua TVTEXTITTer
o Velocidad TeSprZaTETy
L TREdCCIOTT
8. ESTatca
v Flexibilidad DTanca
ACjEaoR < T TIempo
1. Acoplamiento
Z. RImo
3. TTana]o TeCnIca 0 y EQUMDITO
g UTETacion
5.manejo de cambios al realizar descensos y ascenso Diferenciacion
| b.Sprmt ae niegaaa Reaccmon
| 7. {errenos con aistntas SUpericies I-\d%ﬂnml
0. T duuIes DAsICUS Ut VIOVITET o

TARIE GENIRALTTANTE £

FOpESTR TecTeo [ TTEMmpo MATERIALES Y RECURSO
T.Irand]o e Totacion
Z.101Ta ae
el
=

FARIETIVAL

PO [ "y MATERIALES Y RECURSO

1.CSurdnerio TREN QUFCRIVA A TNFERIVRN
Rer 10T UE Td CTdSE VdIoTe: x

O.RET 0T UE EJETTICIUS PrOPUESIo; FASUATASU T VAS RICUNIETRUS
#.Tdreds eI tdsd y TECOIMTENnudeiones

FIRMA FORMADOR: MILTON PRIETO




o

GUBERNATION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y

INDEPORTES

X0

RECREATIVA
Fecha 1411112022 Lugar:POLIDEPORTI | Municipio: SAN ANTONIO DEL Hora:4-6
: Vo TEQ
[ NOIMDIE UeT FOrMauor.MLTUN LEUNARDU PRIETU ROJAS N—0¢ geporustas. 1

TNICTACTON I X I
[~ UDJETIVO ESPECNITO: UNToN ae grupo

FUNDAMENTACION

N° de sesion: 29

N° de semana:16

EUaues.9-1Z

X I PERFECCIONANIENTO X

[ ODJETIVO TECNICO O Taclco (UNTCamente para perteccionarniento).

VALUREDS OQUUIALES T FEROUNALES

7. Tareds N Casa y TECOMENUaTiones YeETerdaes

&P x COMVIVeTTCTe FRUTOUTSCIPTE ParTCpaCTon
I ronesmaa JuSTCI TRECOMOCITIETTo A"
1TddU e equipu C J JUEYU LITTPIO RECUITIPETI A
DESARRULLU UE LR SESIUN DE CLASE,
PRRTETNICIAT
AR TIempo ZU WIN DISCOS Y CONOS
T, TTAUA0S TECTITCA DUy TIop TTOTUCTOTT & e CTase x
Z 11dmaao a 1std X
3. WIOVITaGy AT TCuTar .Y
4., Ldientdmiento
FRARTE GEN TRACPARTE T
FOPETR CIREeas o TTEMpO JU TN CRONOMETRO TRONCOS. LLANTAS,
T T PIEDRAS
T, WVIaxma
Z.paso TEETTIIC DUTMY TP Fuerza EXPOSIVE
J.. CITCUITO COm RETODTCA K
4. RESiSIenCia ‘ATTAeToDITa
5 T
D.MEjorar COIT caud NIento el Uermpo armerior Velocidad Tespl e )
7. SaNud raprad pard mejorar uempos TXEATTIOTT LY
8. CSEca
- Flexibilidad DTanTCa
ACJEIoR T T TIempo
1. Acoplamiento
Z. RImMo X
[ 3. BuUnny nop EQUIDITO X
7, OTTentacion
5. Diferenciacion
0. Redccion A
7.Terrenos con QIstintas superTicies 'ACQaPTact
0. FdUOresS DdsICUS Ue VIOVITIETTIO
FRARTE GENTRACFARTE Z
PSR reeney [ rempo MATERIALES Y RECURSO
T.Irda0dj0 Ue TOTaCTOTT
ZTomarUe
o
4
FTARTETINAL
ROPESTR [ et MATERIALES Y RECURSO
T.ESUraneTo TRCV SUFCERTON A TNT IO
TET e TaCTASE VaToTe: T
SRET O UE STORIUS PrOpUSS S FASURTASY TWAS NCUMETRUS

FIRMA FORMADOR: MILTON PRIETO
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PLAN DIAR
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INDEPORTES CUNDINAMARCA

10 DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y

RECREATIVA
Fecha 1611112022 Lugar:POLIDEPORTI | Municipio: SAN ANTONIO DEL Hora:4-6 N° de sesién: 30 N° de semana:7
: Vo TEQ
N0 aeporustas. 1 EUaUes.9-12

X—l_PERFECCIUN'A'Nﬂ'tNIU X

[ NOITDIE UeT FOrMauor. ML TUN LEUNARDU PRIETU ROJAS
TNICTACTON ! X | FUNDAVMENTACION |
[ UDJETIVO ESPECIICO: UNToMN Ug grupo

—ODJETIVO TECITCs 0 TACHTs (UNTCATENTE [rara PeTTeCCIOaTmIenTo),

VALUREDS OQUUIALES T FEROUNALES

TSP x COTVIvETTCrS AUTOOTSCIpITTE PaTTCIpaCToT
T 1 JUSUCla RECUNOCITTIETIO AULOUOITTIMO
TTa0a0 e equIpo T T JUEQ0 CImpTo! Recompensa
U VLLUULC LA OCOIUN UE VLAOE
PRRTETNICIAT
AR Tiempo ZU WIN VID
T.UpPUS UE TTOUUCCIOT & 1 TraSe X EO
Z 1dmaao asta X S
3. VIOVITIUGU ATticuTar A
4., Laenamiento
FARTCVENTRALTTARTE T
I-\DDEII-\ bdm,m> TTETNPU JU VMY CRONOMET
| g RO
T UETOTTUU TVIaXTTa
3 FUEI’Zﬂ CXpIOSiva A
I UETONUO POT 1as Vids TUrdies aer RETODTCA K
4. Resistencia AITAeToDTTd
. Sprintae negdada WVIaXTTTa LY
S Velocidad UESp TETE
T, TXEJCCIOTT
8. ESTaca
v Flexibilidad DTTaTCE
A\,ﬁg}ﬂ T T TIEmpo
1. Acoplamiento
Z. RIMO
| 3- paso por opstacuios EQUIDITO
[} vrientacion
5 Diferenciacion
o Redceion
7. TErrenos con aIStintas SUperTicies /-\OB(#]IBCI
0. T dlOres BdsICUS UE VIOVINTETTIO
FARTCVENTRAL-TARTE £
pESR reemmeo [ rempo MATERIALES Y RECURSO
T.Irdaudjo ue TOTaCTOTT
ZToTTavE
>
L2
TARTETINAL
FOpEETR TP T ' MATERIALES Y RECURSO
T.ESUraneTo TREN SUFERTOR A TNT ERTOT
TET TETaTTESE VaTeS Tl
SRET TOTT UE EETOIOS PrOpUgSoS FRASURTAST TWAS NCUMETRUS
4. 1dieds €11 Lasd y 1eCOIenuaciunes yenerdies

FIRMA FORMADOR: MILTON PRIETO
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GUBERNATION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y
RECREATIVA

Fecha

18/11/2022

Lugar:POLIDEPORTI
Vo

Municipio:

TEQ

SAN ANTONIO DEL

[ NOITDIE UeT FOrMauor. ML TUN LEUNARDU PRIETU ROJAS
TNICTACTON ! X | FUNDAVMENTACION |
[ UDJETIVO ESPECIICO: UNToMN Ug grupo

—ODJETVo TECITCs 0 TACITo (UNTCATENTE rara PeTTeCCIOaTmIenTo):

Hora:4-6

N e OEPOTSTaST T

X—l_PERFECCIUN'A'Nﬂ'tNIU X

N° de sesion: 31

N° de semana:18

ETaues: 9-12

VALUREDS OQUUIALES T FEROUNALES

TESTranmeno

TRENV SUFTRIUR A TN TRTOT

TRET TUETd CTase Valres

KME!

SREUC

TOTT UE EJETCII0S Propuesios

TRSU ATAOU T MRS NLUNE TRUS

T, Taieds el Gasd y [eCONTeNuaciones gereraes

rggp COTVIvETTCT RUTOTTSCIPITE PaTTCIpaCIom
T 1 JUSUCla RECUNOCITTIETIO AULOUOITTIMO
TTaua e EquIpo T T JUEQ0 CImpTo! Recompensa
U VLLUULC LA OCOIUN UE VLAOE
PRRTETNICIAT
Audg.m Tiempo ZU MIN
T STOTCTracK TTOTUCCIOTT 2 e CTase x
Z 1dmaao asta X
3. VIOVITIUGU ATticuTar A
4., Laenamiento
FARTCVENTRALTTARTE T
FOpES IR TTEMpO J0 N CRONOMETRO Y PITO
) R
T. TVIaXTTa
£.1aud)u ue ENuamos muy coros con FUEI’Zﬂ CXpIOSiva A
I RETODTCA
7. TTanajos Ue SPrimt Resistencia ATGETO0CE
9. TTdndjos e sprimt WVIaXTTTa LY
o Velocidad DESplazanerny
T.Sdanudas’ TXEQCCIOTT LY
8. ESTaca
v Flexibilidad DTarmCa
A\,ﬁg}ﬂ T T TIEmpo
1. Acoplamiento
[ Z.Cadencia RIMO
3 EQUIDITO
4, vrientacion
5. Diferenciacion
©.Sprint ae niegaaa Redccion
7. Sprint ae Tlegada y safnaa /-\OB(#]IBCI
0. T dlOres BdsICUS UE VIOVINTETTIO
FARTCVENTRAL-TARTE £
pESR reemmeo [ rempo MATERIALES Y RECURSO
T.Irdaudjo ue TOTaCTOTT
ZToTTavE
>
L2
TARTETINAL
FOpEETR TP T ' MATERIALES Y RECURSO

FIRMA FORMADOR:MILTON PRIETO
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GUBERNACION DE CUNDINAMARKCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y

T, Taieds el Gasd y [eCONTeNuaciones gereraes

RECREATIVA
Fecha 2111112022 Lugar:POLIDEPORTI | Municipio: SAN ANTONIO DEL Hora:4-6 N° de sesién: 32 N° de semana:19
: Vo TEQ
[ NOMDTE OeT FOMauor WL TUN LEUNARDU PRIETU RUJAS N~ UEpOrnstas 10 EUIUES 9-1Z
TNICTACTON ! X | rUNuAMENTACIUN_X—|_PERFECCIUN'A'M1tN|U X
—ODEVe ESPETICO: UMTO 08 grupo
—ODeTVE TETITO 0 TatTo (UNCAMENTE ParT PerTeCComammentoy:
VALUREDS OQUUIALES T FEROUNALES
e x COMVVETTCrT ATOTSCPTE PaTTCaCIom
T 1 JUSUCla RECUNOCITTIETIO AULOUOITTIMO
TTaua e EquIpo T T JUEQ0 CImpTo! RECOMpETSa
U VLLUULC LA OCOIUN UE VLAOE
PRARTETNICIAT
) Tiempo ZU MIN DISCOS Y CONOS
T TRCET TTOUUCTIoTT & T CTase x
Z 1dmaao asta X
3. VIOVITIUGU ATticuTar A
4., Laenamiento
FARTCVENTRALTTARTE T
H%Eﬂ'\ bdm}ﬂ> TTETPU IU VMY CRONOMETRO
3 Fuel'Zﬂ CXpIOSiva A
I RETODTCA K
4. Resistencia AITAeToDTTd
. Sprintae negdada WVIaXTTTa LY
T una UUTante ercircy Velocidad TESP e X
T arsdanr geT cajorr ue sanua TXEQCCIOTT LY
8. ESTaca
v Flexibilidad DTaTTCeT
A\,ﬁg}ﬂ T T TIEmpo
1. Acoplamiento
z RO
3. I:qUTm)VID
4 OTen@cion
5.manejo de cambios al realizar descensos y ascenso Diferenciacion
©.Sprint ae niegaaa Reaccion
7. TErrenos con aIStintas SUperTicies /-\OB(#]IBCI
8. T dlOres BdsICUS UE VIOVINTETTIO
FARTCVENTRAL-TARTE £
AUBEST reemey [ Tempo MATERIALES Y RECURSO
T.Irdaudjo ue TOTaCTOTT
ZToTTarUE
>
L
TARTETINAL
ACPEER WRPe T ! MATERIALES Y RECURSO
T.ESTrdIeETo TREN SUFERTOR A TNT ERTOT
et UETarCIaSE VATeS ]
STRET TOTTUE EETOCI0S PrOPUESTOS FRSU A FASY T VRS NCUNMETRUS

FIRMA FORMADOR: MILTON PRIETO
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y
RECREATIVA

INDEPORTES

V

Lugar:POLIDEPORTIV

Municipio: SAN ANTONIO DEL

Fecha:  23/11/2022 TEQ Hora:4-6 N° de sesion: 33 N° de semana:20
S N~ de aeporistas: 1 Eda0es 9-12
UNDAVENTACION RFECCIONANITE
TNTCTACTON X F X | 3 NTO X
[~ ODJENVO TECNICO O Taclco (UNICamente para perreccionamiento).
VALURES QUGIALED T FEROUNALLS
rggp X CoTVIverea "AUTOUTSCIDTe Paricpacion
TToTTeSTaaa Josee TRECOTTOCTTIeNo RUTOTOTTITTO
TTanalo e cqupo CUTPIeT e, JUego LpTo Recompensa
DESARRULLU DE LR SESTUN DE CLASE
TARILE INTCIAL
ACTEIDA 11empo 2u MiN DISCOS Y CONOS
T, pruenas Cross Country TTOUUCCION & 1d Clase X
Z Tamaao a s X
3. TVIOVITaaq Aracurar X
7. CaeTanmiento
FARIC VENIRAL-TARIC |
RCJBaoR CApACIOANeS TIEMpPO YU VN CRONOME
C e TRO
T.RETUITTU0 POr vids TUeT ]! TS TUAres que VIaXITa
Z0 Fuerza EXPIOSIVa
J.. RECOITIO0 POr Vidas Uer . . RETODTCA
L3 Resmtenaa AINdeToUICd
3. SPIT UE egaud VIR
. Velocidad DeSprazammerny
T. REACUION
LA ESTECT
LA Flexibilidad Damca
ACIPAUA Capacioaues Gooramanvas TIempo
1. Acoplamiento
Z RO
| 3. [Tabajo Inciclacion ala tecnica de descenso EqQUID
3scens ) y ?IO
" OTTEEcIon
5.manejo de cambios al realizar descensos y Diferenciacion
6.Sprint de Negaaa K%Z?']CCI
7.1errenos con distintas superficies ATapracion
B, FdoIes BdSICUS UE VIOVITIETIO
FARIC VENIRAL-FARIC £
ALJEdUA Tecnico 635 T1empo MATERIALES Y RECURSO
| T1.ranajo ae rotacron
£.101Md ue Irecuericia cararacd
J.
L3
FARIC TINAL
AVPEdUR MNTPO 1Y Bl MATERIALES Y RECURSO
~ESUramreno TREN SUFERIUR A INFERTURK
Z.REUUIITIENECION UE Id CIdSE valures RMHWK LATVIFURTAUIA UCL VIEVIV
O.RETUAITETECIO UE EJETCICIOS Propuesios FASU AFASU T VIAS RILUNIETRUS
&, TAreds €1 tdsd Y TECOIMENUACIONES Jeneraies

FIRMA FORMADOR: MILTON PRIETO




) GUBERNACION DE CUNDINAMARCA
‘afw’ INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE FQ eisen

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y

RECREATIVA
Fecha 25111/2022 Lugar:POLIDEPORTI | Municipio: SAN ANTONIO DEL Hora:4-6 N° de sesién: 34 N° de semana:21
: Vo TEQ
[ NOIMDIE UeT T OrMauor.MLTOUN LEUNARDU PRIETU RUJAS N—0¢ geporustas. 1 EUaUes.9-12
TNICTACTON I I rUNumVI'EN'I'RCIU'N_X—I_PERFECCIUN'A'IM:Nlu X

anmm;

VALUREDS OQUUIALES T FEROUNALES

REP x COTTVIVETTCTT FUTOTTSCIPTITeT PaTTCIECTo
[ ronesmoaa JUSTCT TRECOMOCITETTo AT
1TddU e equipu \ ) JUEYU LITTPIO RECUITIPETI A
DESARRULLU UE LR SESIUN DE CLASE,
PRRTETNICIAT

A%EJA Tiempo 20U NN
T-PTUEDas EanT ey TTIOUUCTION & Ta CTase x
Z 11amaao ansta L
3. IOVITaGa ATIcaTarn X
7. PEEIEE)

FARTE GEN IRACTARTE T
ABDEJA Udml&h TIETNPU IU VIV CRONOMET
C RO

TTECOITTUO CITCUTIOPOT VTas UeT TVTaXTTe
Z. Fuerza EXPIOSiVa LY
J.. RECOTTIO0 PoOr vias aer 'RETODICA
4. RESiSIenCia ‘ATTAeToDITa
3. SPrNt ae negada IGKTa X
o Velocidad UeSpazaneny
T, TREACCIOTT
B ESTdica
- Flexibilidad DTG

ACBEETR T T TIempo
1. Acoplamiento
Z RIMO
3 EqQUIDITO
7 OTEntacion
5.manejo de cambios al realizar descensos y ascenso Dierencracion
©.SPINT O€ Niegaaa Reaccion
7. TeTTenos Con ISUNTas SUPETTICIES CETED]
0. FdUOrNesS DdsICUS Ue VIOVITTIETTIO

TARIC GENINALTARIE £

PSR reemmeo [ rempo MATERIALES Y RECURSO
T.Irda0dj0 Ue TOTaCTOTT
ZTomarUe Cararaca
o
4
FTARTETINAL
RUpES7R [ Koty MATERIALES Y RECURSO
T.ESUraneTo TRCV SUFCERTON A TNT IO
TET TOTT e TarCTaSE-VaoTe: T
SRET T g STOCOS PIOpUSS TS FASURTASY TWAS NCUMETRUS
& TdIeds eI Cdasd y TeCOMmernudciones JeTerdaes

FIRMA FORMADOR: MILTON PRIETO

GUBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE



M ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y INDEPORTES
M RECREATIVA i
FQ revivonesmws
Fecha 28/11/2022 Lugar:POLIDEPORTI | Municipio: SAN ANTONIO DEL Hora:4-6 N° de sesién: 35 N° de semana:22
: VO TEQ
[~ NOMMDIE Gel T OTMaaor. ML TUN LEUNARDU PRIETU RUJAS N 0e geporustas. 1 E0a0es.9-12
TNICTACTON X | ruwu:-ﬂVI'EITI'ACIm_X—I_PERFECCIUN'RMTtNlu X
[~ UDJETIVO ESPECNITO: UNTon ae grupo
T
VALUREDS OQUUIALES T FEROUNALES
&P x COTTVIVETTCrT AUTOTTSCPT PaTTCIpaCTo
[ ronesmoaa JUSTCT TRECOMOCITETTo AT
1TddU e equipu \ ) JUEYU LITTPIO RECUITIPETI A
DESARRULLU DUE LR SESIUN DE CLASE,
PRRTETNICIAT
Ahﬁg.m TIempo ZU M
T-PIUCHas EanTTerdy TTUUUCTIOTT & 16 CTase =
Z 11iamaao a nsta A
J. WVIOVIIaaa Aracarar A
4., Laenamiento
FARTE GEN INACTARTE T
ACpETR TS TIEMPO 9U NN CRONOMET
. R RO
T.TECUITIOU CITCUTU POT Vids Ter VIaxTma
z Fuerza EXPIOSVE x
3. KECOTTIUO POT VIas UeT RETODTCE
4. RESiSIenCia ‘ATTAeToDITa
3. SPrNT ae egada TVIGKTTTe X
o Velocidad DeSpRZAmETy
T REaTooT
8. EStanca
v Flexibilidad DTarmea
A\.ﬁE@JA T T TIEMpo
1. Acoplamiento
Z RImMo
3. EqUIDTTO
7 OTEntacion
5.manejo de cambios al realizar descensos y ascenso irerenciacion
| o.Sprmtae negada Reaccon
T.TeTTenos con SUPErTICies ATGPTACT
0. FdiOresS DdsICUS Ue VIOVITTIETTIO
FARTE CEN IRACTARTE Z
UBES” revmey [T Hempo MATERIALES Y RECURSO
T.Irand]o e Totacion
Z.10TTa ae
>
L3
TARTETINAL
RUBESTR [ aa" MATERIALES Y RECURSO
T.CSUrdImmerio TREN SUFCERIURN ATNTERIURN
ZIRE TOTT UE T CIaSE VauTes RVBIENT -7 T UR TRGTR DEL WD
STRET TOTTUE EfETCICIUS PropUeSto TASURTAST T VRS RCOMETROS
#.Tdreds BT Casd 'y TECOMMENUdCIoNneS JeTerdie:

FIRMA FORMADOR: MILTON PRIETO

GUBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y

RECREATIVA




Fecha 30/ Lugar:POLIDEPORTI Municipio: SAN ANTONIO DEL Hora:4-6 N° de sesion: 36
: Vo TEQ
mﬂn‘ﬂﬁﬁm{mﬂﬁmm N0 OepOTSTasT T
TNICTACTON X I rUNuKMEN'I'REIO'N_X—l_PERFECCTUNNVIThNIU X
[~ ODJETIVO ESPECITCO: UNTon ae grapo

[ ODJETIVO TECNITCO O Tacuco (UNIcammente para perTecelonarmientoy.

VACURES SUCTALES Y PERSUNALES

TOTTUE EJETCICIUS PTUPUESIOS

FASU A FASU T VMIAS NLUNE TRUS

7. TAreds 1T Casd Y TECOMTENUATIONES YETIETAES

rggp X ToTvIveTTC AUoaTSCIpITa Partcpacion
T I JUSIITCI RECUMNOTITIETTO AULOUUITTITIO
TTaa err equipo CUMPITETo: JUEY0 LITpTo: RECoMperse
U UVLLU UL LA SEOIUN UE CLASKE
PRRTETNICIAT
A Ly Tiempo 20 MIN
T, Pruewas TeanTrerdy bﬁ?éu TTOUUCCIONT & 1 CIaSe X
Z Tamaao a Tistd X
J. TVOVITOaa Arucarar LY
7., CAETEENo
FARTE GEN INACTARTE T
l'\\abRJl'\ bdm!& TIEMPO U VIV CRONOMET
T g RO
T.TECUITIUU CITCUTU PoT Vids UeT WViaxima
Z Fuerza EXpIOSVa X
3., KECOITIa0 Por vias et P AETOUICA
L3 ReSistenda "AITAeTODTCa
9. SPINLue neyaud iaxia A
0. Velocidad Desprazamery
T TREJCTIOT
8. ESHanca
5 Flexibilidad Diarca
A\.bgﬂ-\ T T TIempo
1. Acoplamiento
ra RO
3 EQUIDITO
7. Orentacion
5.manejo de cambios al realizar descensos y ascenso Diferencracion
[ ©.SprInt ae Negada Reaccion
[ 7- (erTenos con aIstintas SUpericies Fal T
- T dTONES DdSICUS UE VIOVITTITETTIO
FARTE N INACTARTE Z
FOpER reemmeo [ Tempo MATERIALES Y RECURSO
T.Trandjo Ue TotacTomm
ZIOTa e
5
L
FARTE TINAT
)= [ T MATERIALES Y RECURSO
T.ESTrdaImieTo TREN SUFERTUR ATNT ERIUR
ZIRET 01T UE Td CTdSE VdluTES k
O.RET

FIRMA FORMADOR: MILTON PRIETO




PLANEACIONES DIARIAS INDEPORTES

4
GUBERNACION DE CONDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y
RECREATIVA
Fecha Lugar:POLIDEPORT | Municipio: SAN ANTONIO »
3/12/2022 9 P Hora:4-6 N° de sesion: 37 N° de semana:25
H (\'[e] DEL TEQ
T RUJAS N~ 0g UEporstas. 8 EUaUES.0-9
TNICTACTON ‘ X I FUNDAWENTACION X | PERFECCIUNANIENTU X
[ UDJETIVO ESPECITICO: UMTon 08 grupo
[ OUDJETIVO TECNITO O Tacuco (UNICAIMENTE parda PerTecelonarmientoy.
VALCURES SUCIALCES T PERSUNALES
f)‘e?ﬁ 0y Convve o A AT YY) Ly Tanucpacion A
u TUSTCTT TECOMOCTTETTD x AT
L s sy CUMpTTETTTD Cioicisoamuivyg RECOmpETSa
D UITU DT LA SESIUN DECLASE
FTARTEINIVIAL
ACEEDR TTempo 20 W DISCOS Y CONOS
T.p €Tl Td DICICTETd TMroUuCTIOT d 1d TTase .Y
Z Tarmaao d nsta LY
3. TVIOVITIUGU ATTiCuTar
q.. CAETTEmETo
FARTE GEN INACTARTE T
a1 CAREeS TTEMPO U VMY CINTAS
n
T, VIUED [Y €ITTd DICICTE ™ WVIaXTTa
Z Fuerza EXplosva
3= - FETO0TE
- Resistencia ATEETODE
o, VIaXmTa
o Velocidad [ HB
T TREETCOTT
o, ESTaca
v Flexibilidad DTarCe
H\abglsuﬂ \ x TIempo
1.teller con preguntas Acoplamiento
Z. RIUTIO
3. I:(Hgﬁb
4. UTEMacion
5. Diterenciacion
0. TREaCcr
on
I RUdplacion
O, TduOTES DdSICUS UE VIOVITIIETIIO
FARTE CEN IRACTARTE Z
AOBESR TECTICY i TIempo MATERIALES Y RECURSO
T SODre 1d DICICIETd Ue 105
z
o,
LA
TARNTC TTVAL
AR MRTPO T P MATERIALES Y RECURSO
T.ESUrarneno TREN SUFCERTURN ATNFERITURN
ZRETUANTTENECiIT UE T ClaSe VaioTes AMEER A WP ORTRGTR DEC WEDTo
S RETUANTTENECo UE EETCRIUS PrOpUESs TRSU ATASU T WAS NICUMETRUS
T Tareas BT Tasa Y TECUTTENUEtIoNTES JeTTerare

FIRMA FORMADOR:MILTON PRIETO



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

ﬁg}g INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE [ =

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y

RECREATIVA
Fecha: 5/12/2022 Lugar:POLIDE’ORTIV Municipio:SAN ANTONIO DEL TEQ Hora:4-6 N° de sesion: 38 N° de semana: 26
URUOJAS N~ d¢ geporistas: g E0a0e50-9
FUNDAMENTACION X I PERFECCIONAMIENTO X

VALURED OQUUVIALLD T FEROUNALLED

r%} R Totvvenea RatoaTScIpIa Tarnepacion
ToTTeStaes oSt ReconoTmemo RUTOToTTmTe
TTapa0 e cuuo CumpImemo JUCY0 LITIPIo Recompensa
DLOARRULLU UL LA OLOIUN UL CLASL
FARIC INIGIAL
ACTIOR TIempo ZU MIN DISCOS Y CONOS
T ue SonTe 1@ TTOUUCCION & 1a Clase X
Z. Tamaao a nsta X
3. VIOVITaaa- Artcurar A
| 4..calentamiento especiico Caen@miento X
PARTE GENTRAL-TARTE T
RCIEgOR CARECIETES TTETPO SUNTV DISCOS Y CONOS
o n
T TVIEXTTTTET
Z Fuerza EXpIOSIVE
I RETODICA X
L3 Resistencia ATTAETODTCE
3. TVIEXTTET
©. WIEJoTar IEmpo M Caua TECOMTao Velocidad DeSprazamey X
T REGCTIOM
3. ESTEca
ER Flexibilidad Dimarnmica X
ACIIUR Capacioanes Cooramanvas TIEMpo DISCOS Y CONOS
1.egincanas en terreno rustico Acoplamiento
Z. RIMO
3. Eq%llﬂ X
4. OTTemnacion
5. Diferenciacion
0. REJCCl
on
T, Adaptacion X
0. FdUuoIes BdsICUS Ue IVIOVITTIENo
FPARIE GENIRAL-PARTE Z
AUDEROR Teeneo %5 TTempo MATERIALES Y RECURSO
T.COMPETCIONeS Ue gincanas menor Uempo x A
z X
3
L3
FPARTE FINAL
AegEgoR P Ry MATERIALES Y RECURSO
T.ESUranmento TREN SUPERIUR A INFERTURK
"RETOANTENTACION UE 1d CIaSe Valores RETERF TR MFUR TACTA DEL WEDTT
| 3-RETOAMMENTACION UE EJETTITIOS PrOPUESIO: PASU AFPASU Y MAS RILUVMETRUS
&. TdIeds €11 Cdsd 'y TeCUITIENudCIoNES YeTierdies

FIRMA FORMADOR: MILTON PRIETO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE 1y ==

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y

RECREATIVA
Fecha: 0712/2022 Lugar:POLIDE’ORTIO Municipio:SAN ANTONIO DEL TEQ Hora:4-6 N° de sesion: 39 N° de semana: 26
URUOJAS N~ d¢ geporistas: g E0a0e50-9
FUNDAMENTACION X I PERFECCIONAMIENTO X

VALURED OQUUVIALLD T FEROUNALLED

r%} R Totvvenea RatoaTScIpIa Tarnepacion
ToTTeStaes oSt ReconoTmemo X RUTOToTTmTe
TTapa0 e cuuo CumpImemo JUCY0 LITIPIo Recompensa
DLOARRULLU UL LA OLOIUN UL CLASL
FARIC INIGIAL
ACTIOR TIempo ZU WiN DISCOS Y CONOS
T.ranajo Ue NeXonaan TTOUUCCION & 1a Clase X
3 Tamaao a nsta X
3. VIOVITaaa- Artcurar A
L™ Calenanmemno X
PARTE GENTRAL-TARTE T
Abdtgun \.dﬁscllggsuea TTEMpPO YU VTV CINTAS
o n
T, VIUEU Yrupos TVIEXTTTTET
Z Fuerza EXpIOSIVE
I RETODICA
L3 Resistencia ATTAETODTCE
3. TVIEXTTET
©. Velocidad DeSprazamey
T REGCTIOM
3. ESTEca X
e Flexibilidad DTanica
ACIIUR Capacioanes Cooramanvas TIEMpo
1.taller con preguntas Acoplamiento
Z. RIMO
3. Eq%llﬂ
z. OTENTacion
5. Diferenciacion
0. REACCI
on
T, Adaptacion
0. FdUuoIes BdsICUS Ue IVIOVITTIENo
FPARIE GENIRAL-PARTE Z
ACIEEUR TECNICO [ Tiempo MATERIALES Y RECURSO
T.€10Ngacion muscuiar en ITeror y Superior
z
3
L3
FPARTE FINAL
AegEgoR P Ry MATERIALES Y RECURSO
T.ESUranmento TREN SUPERIUR A INFERTURK
"RETOANTENTACION UE 1d CIaSe Valores RETERF TR MFUR TACTA DEL WEDTT
| 3-ReTOaMTENTACIoN Ue EJETTICIOS Propuesto PASU AFPASU Y MAS RILUVMETRUS
&. TdIeds €11 Cdsd 'y TeCUITIENudCIoNES YeTierdies

FIRMA FORMADOR: MILTON PRIETO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA t\ﬁmmﬁ
PLAN DIARIO DE CLASE :

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y

RECREATIVA
Fecha: 10121202 (")uga"PO"'DEPORTN Municipio:SAN ANTONIO DELTEQ | Hora:4-6 N° de sesion: 40 N° de semana: 27
H N0 aeporustas: 1 Eqaues9-12
INICVIAVIUN X I FUNUANMENITAUVIUN X I FERFEUUVIUNANIENTU A

UDJetivo Lenerdl. activiaaaes 1uaico recreauvas

UDJetivo ESPECITICO: union ae grupo

'UDJetivo 1ecnico O 1acuco (unicamente para perreccionamiento).

VALUKED JUUIALED T FEROUNALED

r\&_ap 0y Convive e Iy AUtoaSCIpIT e Iy Fanipacion
nonesuuau Jusuuia RECUNuLIenY RAUwULIINY A
TTa0a0 e euuo CUmpImmemo JUSY0 LITPIo Recompensa
DESARRULLU DE LA SESTUN DE CLASE
PARTE INTCIAL
I-\UdEgUA Tiempo ZU MIN DISCOS Y CONOS
T. TECNICa Ue oW TTOTUCTION & 13 Clase 2,3
Z. Tamaao a s@ X
9. VIOVINUau Arucuidr A
T 1T Calentamiento X
FARTC VENIRAL-FARIC T
ACJEIPR CAELIEES TIEMpO SU NN DISCOS Y CONOS
Tapaciaaa Wianestwach
1.9l CITTEITeTN0 PEano y en VIaxima
Z. Fuerza EXPIOsIVd
Jue RAETLDICd X
4. ReSIStenCIa AlNderobItd
. VIaXITTa
[ ©. wigjorar uempo en caaa recormao | Velocidad DESpraZameny X
T. REdLLION
3. ESTanca
LB Flexibilidad DTamce X
ACJEdoR Capacigaaes cooraimanvas TIempo DISCOS Y CONOS
1.egincanas en terreno rustico Acoplamiento
Z. RIMO
3. EqQUID X
10
7. OTentacion
5. Diferenciacion
B. REACTT
on
T. ATaptacion X
8. FaloONes BdsICOS UE VIOVITTIETIIO
FARIC VENIRAL-FARIC £
AUBEgUA recmco tics MATERIALES Y RECURSO
[ T.COMpeTTIones 0e gMcanas menor Uempo x X
L. A
.
g,
FARIC TINAL
ACPEEUR MRN"Pe TV B MATERIALES Y RECURSO
[ T.ESuramento TREN SUPERIUR ATNFERTOR |
Z.REUUANITIENTEUIVIT UE 1d UIdSE VdIuIES RMH"E'(I‘\I‘\ LATVIFURTAVIA UCL VIEVIV
J.RETOANTIETTECION UE EJETCICIOS Propuesios FASU AFASU T VIAS RILUNIETRUS
&, Tdreds €1 tdsd Y TECOMENUACIONES JeTerdies

FIRMA FORMADOR:MILTON PRIETO




GUBERNACION DE CUNDINAMARKCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y

RECREATIVA

NN

!

Lugar:

1212202 POLIDEPORTIVO

Fecha:

Municipio:SAN ANTONIO DEL

TEQ

Hora:4-6

[ NOITDIE UET FOTMauor. ML TON LEUNARDU PRIETU ROJAS
TNICTACTON ! X | FUNDAMENTACION |
[ UDJETIVO ESPECIICO: UNToMN Ug grupo

N° de sesion: 41

N° de semana: 28

N e OEPOTISTaST T

EUaUes 9-1Z

X—l_PERFECCIUN'A'Nﬂ'tNIU X

—ODJETVo TECITCs 0 TACITo (UNTCATENTE rara PerTeCCIOaTmIenTo):

VALUREDS SUUIALES T FEROUNALES

TESP x COTVIVETTCTS AUTOOTSCIPITTE PaTTCIpaCToT
T 1 JUSUCla RECUNOCITTIETIO AULOUOITIITO
TTauao eMr EquIpo T T JUEQO LImpTo Recompensa
U VLLUULC LA OCOIUN UE VLAOE
FPARTEINICIAL
Tempo 20 MIN
AR Tiempo DISCOS Y CONOS
T.UCIiarTd (randjo (ECTTica UeT arop TMIOUUCCION & 1d Clase’ L)
Z 1amaao asta X
3. VIOVITIUGU ATticuTar AN
g Calentanmento X
FARTCVENTRAL-TARTE T
I-\bbﬁll-\ bdm}ﬂ% TIETMPU IU VIV CINTAS
n
T, VIUEU TETTITA UTop" TVTaXTTTe
Fuerza
L. CXpIUSIVa
I RETODTCA
£ Resistencia AITAeToDTTd
9. VIaXTTTa
o Velocidad Uesp ety
T, TXEJCCIOTT
8. ESTaca X
v Flexibilidad DTTarTCe
A LY < < TTIem|
B P
1.taller con preguntas Acoplamiento
Z. RIMO
3. EqUIDTTO
4, vrientacion
5. Diferenciacion
0.COMO aracar un arop Redccion
T. 'AQGpTact
0. T dlOresS BdsICUS UE VIOVINTIETTIO
FARTE GEN IRACFARTEZ
ACPESTR reeney tifs Tempo MATERIALES Y RECURSO
T-UTIAJo ETT ETTETIO [ETTITd Urop X X
z
>
L3
TARTETINAL
FOpEETR TTETpO TON T MATERIALES Y RECURSO

TESTranmeno

TRET UETd CTase Valures

KME!

TREN SUFTRIUR A TN TIRTOT

STREUT TOTT UE EJETCICIUS Propuesios

FRSU A TAOU T WMAS NILUNE TRUS

T, Tareds el Gasd y TeCOMeNuacione:

FIRMA FORMADOR: MILTON PRIETO
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GUBERNATION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIAR

10 DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y

TNICTACTON

X |

FUNDANENTACION

RECREATIVA
Fecha:  14i2i2022 | MvgarPOLIDEPORTI - Municipio:SAN ANTONIO DEL Hora:4-6 N° de sesion: 42 N° de semana:29
Vo TEQ
[~ NOIMDIT UET FOIMauor.MLTUN LEONARDU PRIETU RUJAS N0 aeporustas. 1 E0aUes.9-12

X—l_PERFECCIUN'A'MTtNIU X

—ODJeTVo ESPECTCO IO 08 gaps

[ ODJETIVO TECNITO O TacuCTO (UNICAMmMente pard PerTeceionarmentoy.

VALURES SUUIALES T FERSUNALES

TESIranmento

TREN SUPERIUR A TNFERTOR

ZRET TOTTUE Tdl CIaSE VaAloTeES

KMBIER o7 VT UR TAGTA DEL Moo

JRET UEEETTTIUS PTUPUESIO:

FRASU A TASU T VRS NCUNMTTRUS

. Tareds el casd y TeCONenuaciones gereraes

x COMVETTCTT AUTOTSCpT PATTCTACOT
AoNesuudd JUSUCla RECUNOCITTIETIO AULOUOITIITO
TTEUEOETEqupe T ey RECOMenTSS
Ul VLLUUC LA SCOIUN UE VCLAOL
PRARTETVICIAT

RCJBR Tiempo 20 NN BANDAS THERABAND
T. TTanajo em TTETT SUperTor TITOUUCCTION & 1d Clase K
Z. TTamaao aTsta X
3. VIOVITIUGU ATtcuTar AN
4..Calentamiento Caen@miento X

FARTCVENTRAL-TARTC T
ACPE ARG TTEMpO U N DISCOS , MANCUERNAS BANDAS
T H THERABAND

TTa0d]0 CUM PESU MUETo VIaxmma 3
[ Fuerza EXPIOSVE
e ACTODICA
L2 Resistencia AITAETODTTd X
9. VIaxma
0.(ranajo ae emescaera ue Velocidad DESP ey X
T eaoooTT x
0. CS[EuCd
- Flexibilidad DA x

FOPE ‘ TTempo DISCOS Y CONOS
1.elongacion muscular tren superior Acoplamiento
Z RIMO
3. EQUDTTO X
4, Urentacion
5. Diferenciacion
o, REdCUION
T, 'AU4PLdCI X
B, T dlOIeES BdSICOS UE VIOVINTETTIO

FARTEVENTRAL-TARTE Z

ApESR reemmeo [ rempo MATERIALES Y RECURSO
T.
z
>
=

FARTETIVAT
FOpEPR MRPO T T MATERIALES Y RECURSO

FIRMA FORMADOR: MILTON PRIETO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

[Fecha: 17/12/2022] Lugar:POLIDE’ORTIVO Municipio: SAN ANTONIO DELTEQ |Hora:4-6 N° de sesion: 43 N° de semana: 30
N~0¢ aeporustas: 8 EOa0eS 1317
X | PERFECCIONAMIENTO X

VALURES SUGIALES 1 PERSUNALES

RCSPC0 cotvvenca RO Tariepacon
TToTeSTaT st TRECOTTOCTTIe IO RUTOCO T,
TTavajo e1 equIpo CUMpIIeo JUEgU LITpIo A Recompensa )
DESARRULLU DE LR SESTUN DE CLASE
TARIC INTGIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN DISCOS Y CONOS
T AJUSTEP e TMTOUUCTION & Td ClaSe X
4 TaMmaao TSt X
3 VIOVITaaQa ATICuTar
L CdIeTarmerno

PARTE GENTRALC-PARTE T
ACTIVIDADES Tapaciuaaes risicas TIempo U WiV CINTAS, RAMPAS, LLANTAS
Capaciaaa wian

T, TNejorar 1a postura en para enrenar VXTI
Z. Fuerza EXpiosiva
J.. RAETODILd
7 Resistencia ATTEETO0TCE
3. LELIE]
o Velocidad DESPIaZanmeno
T REaCTIoM
5. ES@nca
ER Flexibilidad Diarmica

ACTIVIDADES Tapacioaaes Looramatvas TIEmpo
1.teller con preguntas Acoplamiento
2. RIIMO
3. EQuIDro
4. vrienacion
5. Diferenciacion
. Reaccion
7. posicion en sonre 1a bicicieta Adaptacion
0. Fduories bdsIiCuS Ue VIOVIITIETO

FPARIE GENTRAL-PARTE Z

ACTIVIDADES TECNICO Tacuco MATERIALES Y RECURSO
T.UDICACTON SODTE 1 DICICIETd U€ 105 Geporustas
z
3.
L3

FPARTE FINAL

ACTIVIDADES TIEMpO TU WY ACUVIOAW MATERIALES Y RECURSO

T.ESITamento TREN SUPERIUR A INFERTURK
"RETOANTENTECTION UE 18 CIaSe Valores FCURDAR LA TMPUR TAGIA DEL MIEDTU AVBIEN

3 RETUATMETTETIoN UE EJeTtItos PropUesTo: PASU A PASU T VIAS RICUMETRUS
&. TdIEds €11 Cdsd 'y TECUITIETUACIONES YETIETdIES

FIRMA FORMADOR:MILTON PRIETO




PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 19/12/20224 Lugar:POLIDEPORTIVO [Municipio: SAN ANTONIO DEL TEQ [Hora:2 -4 N° de sesion: 44 N°® de semana:31
N~ 0¢ aeporstas: 8 Eqaues 1317
INIVIAVIUN FUNUAMENITAVIUN % FERFEUUIUNAMIENTU A
UDJetvo Lenerdl. actividaaes 1uaico recreauvas
UDJetivo ESPEecCITICO. union ae grupo
UDJETvVO 1ecnico O 1acuco (unicamente para perreccionamiento).
VALURED JQUUIALED T FEROUNALED
DCEVELY Convive e Iy AUtoaSCIpI A Iy Fanipacion
EIERVED] Justea TRCCUTTOCTTIE O AUTOUOTTI IO Iy
TTanaj0 S quIpo CUTIPITISTIO ~ JUCGO LIIpIO ~ Reconpeisa.
DCOARRULLU UL LA SCOIUN UL ULASE
FARIE INIGIAL
ACTIVIDADES Tiempo ZU MIN DISCOS Y CONOS
T. TECNIT Ue TIOW TMTOUUCTION 813 CTase X
Z. Tamaao g s@ X
EB IOVINUau Arucurdr A
4..calentamiento especiTico Caenamiento X
FPARIE GEN IRAL-PARIE T
ACTIVIDADES cap FISTCas TIEMpPO YU NIV DISCOS Y CONOS
Capacioaa Wiannestacion
T.gl EITTEITENO Prano y en R
Z. Fuerza EXPIOSIVd
N RAETLDILd X
. RESIStenCIa AlNderonItd
3. ERIE]
©. Wigjorar TEMpo en cada recormao Velocidad DESpiazanieno | X
T. REdLLIon
3. ESTanca
. Flexibilidad DTammce X
ACTIVIDADUES Tapaciaages vooramanvas TIempo DISCOS Y CONOS
1.egincanas en terreno rustico Acoplamiento
Z. RIMO
3 EqQUIDITO X
L OTTEMEcion
5. Diferenciacion
0. Keaccion
T AQaptacion X
0. Falrones BdsICoS Ue VIOVITIETO
FARIE GENTRAL-TARIE 2
ACTIVIDAUES TECNICO Tactco MATERIALES Y RECURSO
| T.COMPETITIONES Ue gmcanas menor uempo X 7.3
z. A
3
L2
FARIE FINAL
ACTIVIDAUES TIEMPO TU VIV MATERIALES Y RECURSO
| TESTTanmento TREN SUPERTOR A TNFERTOR
Z RETUANTENECIoN UE 1d Ciase Valores CURDAR LA IMFUR TAGIA DEL MIEDTU AVIBIEN
3. RKeTOaNeNacion Ue EJerCiois Propuesto PASU APASU T VIAS RILUNETRUS
7. TaTeds eM Casd y TECOMENUaTioNeS JeTeraes

FIRMA FORMADOR: MILTON PRIETO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES

CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIO

N DEPORTIVA Y RECREATIVA

DOEPIRTES

21/12/2022 Lugar:POLIDEPORTIVO |Municipio: SAN ANTONIO DEL TEQ |Hora:2 -4 N° de sesion: 45 N°® de semana: 32
7 N~a¢ aeporustas. 8 EOa0es 1317
[ INICTACION l X I FUNDAVENTACION X I PERFECCIONAMIENTO Y
[ODJENIVO ESPECNITo: Union ae grupo
[ODJETIVO TECNICO O Tatlto (UNCATENTE para PerTeceionarmento):
VALURES SUCIALLS T PERSUNALES
ReSpeo A A e AutouTSeIpe, Parcpacion
TToTTeSTaaa plusyer) TRCCOTTOCTTNEN0. RUTOTOTTITIO,
TTanalo e cqupo CUTIPITIe o JUCg0 LITpTo Recompensa
DESARRULLU DE LA SESTUN DECLASE
PARIE INTCIAL
ACTIVIDADES TIempo ZU MIN DISCOS Y CONOS
T.TCITarTa ranajo ecnica uer arop TFOUUCTION & Td CTase .3
Z Tamaao a is@ X
3. TVIOVITET ATICaTar X
3. Caemanmento X
FARIC VENITRAL-TARIC T
AUTIVIDADES vdap TISICas TTETPU JU VTV CINTAS
Capacioaa
T, VIUEU TETTIICA OTop VIaxima
Z. Fuerza CAPIOSIVd
.. ACTUDILd
4. RESIStenCIa ANdeTuDICd
9. TVIaXTTTa
o Velocidad DESPrazarmeTo
T. REGTTION
B, ESTatcda LY
- Flexibilidad DTammce
ACTIVIDADUES Tapaciaages vooramanvas TIempo
1.taller con preguntas Acoplamiento
Z. RIMO
3. EQUIDITO
4. UTentacion
5. Diferenciacion
©.COMO atacar un arop Reaccion
AUAPTECTON
B, FdUOMNES BdSICUS UE VIOVITIETTTO
FARIC VENIRALTARIC £
ACTIVIDAUES TECMICO Tacuco TIempo MATERIALES Y RECURSO
T.XITIE]0 €T TeTTENo TeCTa arop X X
Z
3
g,
FARIC TINAL
ACTIVIDADES TTETITPU TUNVITIV MATERIALES Y RECURSO
T.ESTTarnmero TREN SUFERTUR ATNI ERTUR
Z RETUAMTIETTECION UE Td CldSE vdaloTES CURDAR TATVIFUORTACIA UEC MIEDTT ANIGIEN
3. RETUAMTETTECIONT UE EJETCICIUS PrOPUESIT: PASU AFASU T VIAS RICOVIETRUS
J. TdTeds BT Tdsd Y TECUTTETIUaTIoNEeS JeETETdies

FIRMA FORMADOR : MILTON PRIETO




INSTITUTO MUNICIPAL DE —

RECREACION, DEPORTE

CULTURA Y TURISMO
Y NIT. B08.004.074-4

EL DIRECTOR DEL INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION DEPORTES
CULTURA 'Y TURISMO DE SAN ANTONIO DEL TEQUENDAMA

HACE CONSTAR.

Que MILTON LEONARDO PRIETO ROJAS, identificado con Cedula de
Ciudadania No. 79.220 419 expedida en Soacha, presld sus servicios como
MONITOR DE LA ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA DE
CICLOMONTANISMO DEL MUNICIPIO DE SAN ANTONIO DEL TEQUENDAMA,
segun contratacion Indeportes Cundinamarca, durante el periode comprendido del
01 al 30 de noviembre de 2022, cumpliendo cabalmente con sus obligaciones

La presente se expide a solicitud del interesado, a los treinta (30) dias del mes de
noviembre ge 2022.

CAsﬁLﬁmA

Directér IMRD Culturay Turismo

“JUNTOS POR EL SAN ANTONIO QUE QUEREMOS®
Republica de Colombia - D nt

Carrera. 623 .58

3338719 - www.sanamonwdeliegquendama-cundmamarca goveo



EVIDENCIA FOTOGRAFICA APOYOS MES DE NOVIEMBRE

FORMADOR MILTON LEONARDO PRIETO ROJAS
DEPORTE CICLOMONTANISMO
MUNICIPIO SAN ANTONIO DEL TEQUENDAMA

EVIDENCIA FOTOGRAFICA

DESCRIPCION ACTIVIDADES/
NOVEDADES

Se ha dado cumplimiento a cada una de
las reuniones que ha realizado
INDEPORTE en los horarios
establecidos, de esa forma se aclaran
dudas de los procesos de trabajo

Se asistio a la capacitacion programada
para la realizacion de los festivales
escolares nprogramada el dia 15 de




noviembre en las instalaciones de la
gobernacién de cundinamarca.

PLAN PEDAGOGICO
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA EN
CICLOMONTANISMO




INSTRUCTOR DEPORTIVO

MILTON LEONARDO PRIETO ROJAS

MUNICIPIO DE

SAN ANTONIO DEL TEQUENDAMA

Introduccion

El presente proyecto pretende formular una propuesta didactica para la iniciacidn,
fundamentacion y perfeccionamiento deportivo del ciclomontaiiismo de los nifios, nifias y
jovenes entre los 6 a los 17 afios de edad del Municipio de San Antonio del Tequendama. Se
pretende que esta propuesta se adapte a sus necesidades de formacidn 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 ocioy tiempo libre.

Justificacion

Se propone construir una propuesta didactica para la poblacidon del Municipio de San Antonio
del Tequendama que se vincule a las practicas de la escuela de ciclomontafiismo

Metodoldgicamente 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 ciclomontafismo.



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

MARCO LEGAL

Constitucién politica de Colombia

Articulo 52: El ejercicio del deporte, sus manifestaciones recreativas, competitivas y autdctonas
tienen como funcién la formacidn 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
recreaciéon, y fomentar las escuelas deportivas para la formacién y perfeccionamiento de los
practicantes y cuidar la practica deportiva en la edad

escolar, su continuidad y eficiencia.

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

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

de educacidn 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 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 formacidn 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 educacion fisica, la recreacion y el deporte formativo, para lo cual el Gobierno
promovera y estimulara su difusién y desarrollo

Decreto 2225 de 1985

CAPITULO lil. DE LOS CENTROS DE INICIACION DEPORTIVA:

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

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

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

Articulo 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 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. Podrdn 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, ademas del buen rendimiento académico, posean aptitudes
fisicas y mentales sobresalientes y buen estado de salud, comprobados mediante examen



médico general y complementados por las pruebas de desarrollo motor a las que se refiere el
presente Decreto.

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

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

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 bdsicos en por lo
menos 4 de los siguientes deportes: atletismo, baloncesto, voleibol, gimnasia, natacidn, béisbol,
futbol y patinaje. El alumno debera rotar por los distintos deportes en su centro.

3. Fundamentacidn especifica que inicia la preparacidn 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 implementacién deportiva
adecuada para los nifios deportistas y dictaran las normas pedagadgicas y técnicas para que se
trate con dignidad al nifio, respetando su integridad fisica, mental, moral y social y se le garantice
el derecho a recrearse a través de la practica deportiva.

OBJETIVO GENERAL

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

OBJETIVOS ESPECIFICOS

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



® Realizar actividades de campo con los practicantes en los diferentes corregimientos del
municipio ensefiando al practicante la ubicacién y laimportancia de la sensibilizacion en
su impacto en el entorno con el ciclomontafismo.

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 formacién deportiva de ciclomontaiismo estd dirigida a los nifios y jévenes en
las edades comprendidas de los 6 a los 17 afios de edad, los cuales serdn 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

Milton Leonardo Prieto Rojas
Orientador Ciclomontafiismo Municipio de San Antonio Del Tequendama.



QUE ES EL CICLOMONTARNISMO

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

CARACTERISTICAS

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

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

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

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

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

ELEMENTOS PARA LA PRACTICA DEL CICLOMONTARNISMO




ESTRUCTURA POR NIVELES

INICIACION:
OBJETIVO GENERAL

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



Objetivos Especificos

e Evidenciar las capacidades especificas por medio de Gymkanas para detectar las
habilidades motrices en la bicicleta.

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

e Ejecutar movimientos a través reaccién acustica y dptica por medio de ejercicios que
estimulen el desarrollo del mismo a partir de Sprint cortos, carreras de velocidad (cony
sin bicicleta).

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

e Ensefiar los ejercicios de flexibilidad con facilidad neuropropioceptiva para mejorar en
las técnicas del Ciclomontafismo.

Contenidos:

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

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

Objetivos especificos Contenidos Medios especificos

Técnica de pedaleo Movimientos ciclicos,
combinacion de
movimientos

Desarrollar la capacidad

ritmica por medio de

juego y actividades

adicionales con vy sin

bicicleta Ritmo Saltos, lanzamientos,
velocidad, frecuencia

Conduccién Desplazamientos cortos
Desarrollar la reacciéon con diferentes
acustica y Optica por direcciones
medio de ejercicios que
estimulen el desarrollo
del mismo a partir de @ Velocidad de reaccién Desplazamientos en
Sprint cortos, carreras de bicicleta y sin bicicleta,
velocidad (con y sin estimulos auditivos,

bicicleta). visuales, tactiles



Postura Equilibrio, Posicion
basica, movimientos en
bicicleta, inclinacidn.

Desarrollar movimientos Postura, posicién basica,
técnicos que se ejecutan fuerza pedaleo

sobre la bicicleta para

generar la confianza en | fyerza

sus movimientos.

Desplazamientos cortos,
o paso por carreteras y

Equilibrio bases.
Mejorar la capacidad de
flexibilidad con facilidad
neuropropioceptiva para
mejorar en las técnicas
del Ciclomontafiismo Carrera continua,

Flexibilidad Movimientos amplitud
articular

Resistencia Circuitos con
desplazamientos medios

Saltos, desplazamiento

de elementos, saltos,

reacciones simples

Lanzamientos, velocidad,

frecuencia

Fuerza Movimiento ciclico,
fuerza resistencia.

Velocidad

Contenidos y procedimientos de la evaluacidn.

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 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 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 formacién.

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

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

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 pedaleo Parada en pedales
apoyo sobre pedales

Aplicar técnica de sprint
para iniciar el desarrollo
de velocidad de reaccion

y desplazamiento | Velocidad de reaccién AcUstico, visual, tactil,

mediante  sesiones a desplazamientos rapidos.
través de juegos.



Fortalecer la técnica de
conduccién en diversidad
de terrenos para la
asimilaciény
familiarizacidn con la
bicicleta generando
armonia y fluidez en
ejercicios técnicos
complementarios

Velocidad de
desplazamiento

Resistencia aerdbica

Cambios de ritmo

Carrera continua baja
frecuencia cardiaca

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

Resistencia aerdbica

Velocidad gestual

Técnica de ascenso y | Postura,
descenso desplazamientos,
inclinacién, centro de
gravedad
Centro de gravedad Amplitud de movimiento,
(Postura) saltos, desplazamiento
postural
Desplazamientos, saltos
multiples, equilibrio
estatico,
Equilibrio

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



formacion. rapidos.

Postura,
desplazamientos,

Técnica de pedaleo inclinacién, centro de

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

Técnica de pedaleo,
fluidez de saltos,

Desarrolar en el i
esarrolaren e desplazamientos

deportista la velocidad

Veloci | laterales, habilidad en
gestual para la elocidad gestua .. ’

r bicicleta
correccion de
movimientos técnicos del Fluidez, movimientos
ciclismoy rapidos.
Ciclomontaiiismo.

Técnica de pedaleo Postura,

desplazamientos,
inclinacién, centro de

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

Contenidos y procedimientos de la evaluacion.

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

o Test de velocidad 20 metros lanzados, se realizara 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

OBIJETIVO GENERAL DEL NIVEL DE PERFECCIONAMIENTO



* Entrenar a los deportistas de manera especifica con el fin de disefiar el perfil para cada
deportista segiin 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 reglamentacidn dirigidos a la asimilacién de factores
técnicos y tacticos, asi como el seguimiento a una planificacion de los procesos de practica,

desarrollo y evaluacion.

e Dominar la técnica de 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.

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

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

e Fomentar la apropiacion y pertenencia hacia con el proceso deportivo, con el municipioy
el departamento al igual que la construccidn 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.

e Desarrollar la tolerancia al dolor y frustracion.
e Demostrar el gusto por la competicion.

® Adquirir un somatotipo adecuado para la practica de ciclomontafiismo

PERFECCIONAMIENTO

Objetivos Especificos Contenidos Medios especificos



Ejecutar programas de
orientacién, ubicaciény
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 cargay
entrenamiento funcional para
el aumento de fibra muscular
y desarrollo de potencia.

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

Estimular en el deportista la
capacidad de la resistencia a través
circuitos especificos de Cross country
y entrenamientos mayor a 3 horas de
manera aerodbica y anaerdbica para

mejorar el Vo2 Max y potencia
aerdbica.
Realizar ejercicios de fuerza de

resistencia y potencia con relacidn
directa a la ejecucién técnica del
ciclismo y ciclomontailiismo en la
modalidad de Cross country para la
asimilacién de terrenos y cambios de
ritmo.

Orientacion

Resistencia
aerdbicay
anaerdbica

Fuerza resistencia

Velocidad de
reacciony
desplazamiento

Aumento capacidad aerdbica

Frecuencia
potencia, cadencia

Fuerza resistencia

Fuerza Maxima

cardiaca,

Lateralidad, cambios de
ritmo, ubicacién espacial.

Carrera continua
Bajaf.c

Intervalos, entrenamiento
por zonas

Auto carga, Carga externa,
saltos, repeticiones,
desplazamientos

Desplazamientos
cortos, estimulos
auditivos, visuales,
tactiles

Bicicleta
Cargas extensas
Intervalos

Pista Cross country, Ciclo
computador, simuladores

Auto carga, Carga externa,
saltos, repeticiones,
desplazamientos



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

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

Desarrollar por medio de
entrenamientos, charlas y
capacitaciones los habitos y la ética
deportiva del ciclismo previniendo el
dopaje y sustancias prohibidas

Velocidad de reaccién
desplazamiento
Técnica de ascenso

descenso

y

y

Centro de gravedad (Postura)

Componente Psico — social

Contenidos y procedimientos de la evaluacidn.

Desplazamientos cortos,
estimulos auditivos,
visuales, tactiles

Postura, desplazamientos,
Bicicleta

Metro

Escuadra
Herramienta
Carretera
Cédmara de video

Amplitud de movimiento,
saltos, desplazamiento
postural

Mesa redonda con control
guiado

Salidas de integracién

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

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

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

realizara de la siguiente manera:

ESCALA DE BORG

Super facil

Muy facil

Demasiado facil

Leve

Medio

Moderado a

Un poco duro

Duro

O |IN|O|UN|DWIN |-

Muy duro

[
o

Esfuerzo maximo

EQUIPOS Y MATERIALES



Cicloergémetro. TACX

Bicicleta

Indumentaria de competencia

transmisor de frecuencia cardiaca

Crondmetro

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 seglin posiciones de

llegada, marcas y actitudes.

BIBLIOGRAFIA:

Martinez Jaime, Aprendizaje motor, la construccion 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 Ciclomontanismo, Consultado el 15 de Septiembre de 2013,
Disponible en:

Johan Moreno. Profesional Ciencias Del Deporte y La Educacion Fisica. Orientador
Ciclomontafismo

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

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

“INDEPORTES CUNDINAMARCA"

%ﬁ ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA INDEFURTES
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MALLA PEDAGOGICA CICLOMONTANISMO

NIVEL INICIACION

DEPORTE

DESCRIPCION DA LOGRO POR CUMPLIRPOR B

COMPONEBITE DEORTISTA DURANTE EL PROCESO DE CORNSTRUCCION
L i Ol FORMATIVO SRS || DS ORHATED (RS YASIMILACION DURANTE B DESARROLLO DECADG
ACTIDAD

Que el deportistateng ala capacichd de
ADARTACION acaptarce a cual guier superficie scbre su
bidcleta

El cleportista estara en |a capaddad ok realizar
ajerdcicy atividades manteniends &l aquilibric

HOWILERT subresu bicideta
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CAPACIDADES FISICAS BASICAS

el deportista sera capas de desarrollar ejercicos

FUERZA
EXTREMIDADES de fuerza involucrando solo su mismo peso
SUPERIORES
el deportista sera capas de desarrollar ejercicas
FUERZA de fuerza involucrando solo sumismo peso
FUERZA EXTREMIDADES

INFERIORES
EJERCICIOS CON Real.\za ejercicios ‘de desplazam IEﬂtEI. como,
INTENSIDAD cammancorr;nsa tartrepar que mejoren su
MODERADAS SINEL  |SteMa@erobio
ELEMENTO

RESISTEMC 14 El departista realizara ejecicios sibre |a bicicleta

EJERCICIOS CON

sobre un tiem po prolongado que ayuden a
mejjorar su capacidad aerohica.

INTENSIDAD
MODERADAS CON EL
ELEMENTO
ORIENTAR L& Realiza velocidad de desplazam iento en tramos
ACTIVIDADES DE cortos y reaccidna a diversos estim ulos
ELOCIDAD EM
Realiza sprints cartos a pie v en hicicleta para
vELOCIDAD DEREACcioN ¥ | CAMBIOS DE afrontar a cam pafieros o los obstaculos de los
DE DESPLAZAMIENTO v DIRECCI OMN

el
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DESTREZAS

TECMICA DE PEDALED

PCSTURA DE LGS PIES
EM LOS PEDALES Y
CHSTANCI A DELSILUN
COMN RELACION A LA
EXTENCICGN D ELA
PIERMA.

Majorar |a posura

MCVIEMIENTOS
CJIRCULARES PEDALES
COMPIE DERECH G,
IZOWNERDCED Y MIXTS

Cr=sarrallar la capaddad ritmica per meadia de
juegoy actividades adidenales con y sin bicideta

TECMICA DE FREMADD

DESPLAZARSE EM LA
BICICLETA
ADCPTANDC
DHSTINTAS POSTURAS.

Reconacer y jecutar las destrezas basicas del
maneja de la bigcleta

MOVIWIENTS BASICO
EMN BICICLETA (LANZAR,
COGER, ATRAPAR Y
PATEAR}

Integra diferentes elementos
témicos en situaciones
basicas de aplicacian.

REALIZAR DESCENS TS
CON CBSTACULOS

Oiferenda y realiza frenado sensible, moderado
y prefunde en todos los terrenas sin perder &l
equilibria.

LA NZANMIENTD

PCSICICN DE PIES

Tiene conciencia de la ayuda de=las pieras en &
lanzamiento coordinandolo con el movimiento
delos brazos

PCSICICON DE BRAZCS Y
MANGCSE

Sabe sostener el balon con posicion de manos
corretay los brazos gjecutando cajay venta para
posterior mente [anzar.

RITMO

FORTALECER LA
COORDINACION VISC
MANUAL Y Wz G
PEDNCA MEDHANTE
DES PLAZAMIENTCS
GUE INVCLUCREN
SALTOS,
LANZAMIENTOS Y
VELGCICHAD

desplazamientos a diferentes velocidades para
aplicacion en & pedal=o continuo

MONTE Y DESMONTE

Realiza monte y demasnte de la bicideta con
Tl

HETCRIL GE LA BICILETS,
ESTRLCTURL CE L& BICICLETA,
SLS COMPONENTES Y
RN EMIRMIEMTC:

HISTCRIA DE LA,
BICICLETA

El deportsitas conoce |a historiade la bicicleta

TIPOS DE BICICLETA,

El alumnno conocey distingue cada uno de los
componentes de labiciceta

REGLAMEMNTO,RAODALI
DADES Y SENTIDO DE
PERTEMEMCIA POR SU
MALIMICIHCP] O

El ola practicante sa identifica dentro de |a

escuela v la importancia de esto, eigual de

importante conocedor de |a distribucidn politica
zepzraficade su Municipio

MO RRMLTRACAD 3 rEmT— leed
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