EVIDENCIAS INFORME MES DE 01 - CTO 365 -2023

Nombre del contratista | .

Numero de 1071330181 | 1306 de documento CEDULA DE CIUDADANIA

identificacién

Periodo informado 01/03/2023 — | N° de Registro 2023000368  fecha de
30/03/2023 Presupuestal expedicion 24102/ 2023

Objeto del Contrato: PRESTAR 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’, EN CUMPLIMIENTO DE LAS METAS A
CARGO DE INDEPORTES-CUNDINAMARCA.

Obligaciones especificas: Actividades realizadas:

ANEXO: PDF
EVIDENCIAS:

1. Efectuar la organizacion, planeacion,
direccion y realizacion de las actividades
gue se requieran para la consecucion de
minimo 2 grupos de formacion en el
deporte, en los niveles de iniciacion,
fundamentacién, en el municipio
asignado por el supervisor. El contratista
serdA la persona responsable de
adelantar y gestar los procesos de
convocatoria e inscripcibn en los
mencionados niveles, a través de los
medios necesarios, involucrando a las
Juntas de Accidon Comunal, Instituciones
Educativas, Resguardos Indigenas,
personas con discapacidad, poblacion
diversa y demas comunidades que se
puedan beneficiar con el programa.

ACTIVIVAD 1
ANEXO 1 FLAYER

ANEXO 11 FOTOGRAFIAS
2. Realizar la inscripcién, y registro de | == —ee— T
asistencia de los beneficiarios que
participan en la escuela de formacion,
por cada una de las sesiones maximo
(24h) después de ejecutadas las
mismas en la plataforma Hércules o los
medios que para tal fin Indeportes
Cundinamarca tenga implementada o le
indique para esa finalidad

ACTIVIDAD 2
ANEXO 2 ASISTENCIAS




3. Presentar ante el supervisor del contrato | &~ , ,
mediante la plataforma Hércules o los | =~
medios que para tal fin Indeportes
Cundinamarca tenga implementada o le
indique para esa finalidad dentro de los
15 dias calendario siguientes a la
suscripcién del acta de inicio, el Plan | - .

Pedagdgico y Malla Pedagdgica de ACTIVDAD 3

todos los niveles de formacion, en el | ANEXO3MALLAY PLAN PEDAGOGICO
formato indicado por parte de la HORARIOS
Subgerencia Técnica, especificando ACTADE INICIO

horarios, sitios de practica, y la demas
informacién aplicable.

4. Desarrollar todas las actividades
planteadas en el plan pedagdgicoy en la

malla  pedagbgica, dejando las = ommnmriose oo
evidencias respectivas que den cuenta
de los beneficiarios impactados con e
ellas en la plataforma Hércules o los S B =
medios que para tal fin Indeportes o
Cundinamarca tenga implementada o le e
indique para esa finalidad. =
ACTIVIDAD 4
ANEXO 4 CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES
5. Para deportes en conjunto, tener una | : P T Py e
cobertura minima de 15 personas por | T T S o e e
grupo o una cobertura global minima de | . o i = N M

45 beneficiados activos, sin importar la
distribucion dentro de los niveles de
formacion en los que se encuentren; y, BESS ——
para deportes individuales tener una ACTIVIDAD 5

cobertura minima de 10 personas por ANEXO 5 COBERTURA POBLACIONAL
grupo o minimo una cobertura global de
30 beneficiados activos sin importar la
distribucion dentro de los niveles de
formacion en los que se encuentren. De
todo lo anterior, deberd4 tener los
soportes respectivos organizados por
sesiones, actividades y niveles de
formacion cargados en la plataforma
Hércules o los medios que para tal fin
Indeportes Cundinamarca tenga




implementada o le indique para esa
finalidad.

6. 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.

=P

~ACTIVIDAD 6

7. Preparar y ejecutar 9 sesiones de
formacion a la semana 3 por cada grupo
de formacién, minimo 36 sesiones al
mes con las escuelas de formacion del
area URBANA a cargo o 6 sesiones de
formacion a la semana 3 por cada grupo
de formacién, minimo 24 sesiones al
mes con las escuelas de formacion a
cargo del area RURAL, cabe resaltar
gue las sesiones que se desarrollan en
area rural, aplican siempre y cuando el
formador deba desplazarse a la zona
rural a una distancia mayor a 30 minutos

. La sesion de practica debe tener una
duracion de 120 minutos (2 horas)
distribuidas con cada grupo de formacion
con una fase inicial, central y final, las
sesiones de practica no son acumulables en
el mismo dia (maximo una sesién diaria por
grupo de formacién. Las sesiones deben
programarse en dias intercalados y no se
pueden modificar los horarios.

ANEXO 11 FOTOGRAFIAS

 ACTIVIDAD 7
ANEXO 7 PLANEACIONES DIARIAS

8. Consolidar y mantener actualizada la
informacion pertinente a través de la
plataforma Hércules o los medios que
para tal fin Indeportes Cundinamarca
tenga implementada o le indique para
esa finalidad.

oy
=
n
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n
=

ACTIVIDADS

9. Presentar la planeacion de las sesiones
mensuales de clase antes del inicio de
cada mes, al respectivo supervisor y
plataforma hércules o los medios que
para tal fin Indeportes Cundinamarca
tenga implementada o le indique para
esa finalidad, describiendo los objetivos,

ANEXO 8 PANTALLAZO CARGE DE DRIVE

ACTIVIDAD 9
PLANEACIONES MENSUALES




aspectos fisicos, técnicos y evaluativos
a tener en cuenta, asi como los métodos
empleados en ellas.

10.

Presentar ante el Supervisor las
evaluaciones técnicas, fisicas y tedricas
gue 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.

EOADGICAS Ak FORVADOR o ==
2 RECONEIACIONES e L E—

wed by (@ CamSeannes

ACTIVIDAD 10
ANEXO 10 FORMATO VISITA TECNICA

11.

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.

La pre de en el Municipio de Sesquid a los
uatr (04)das delmes de ab (B4) del 2o Dos M Vetires (2023).

o) sesquilé

ACTIVIDAD 11
ANEXO 11 CERTIFICACION MUNICIPAL

12.

Planear, organizar, dirigir y controlar el
desarrollo de los festivales deportivos
gue se realicen en el Departamento,
entregando los respectivos informes que
se le sean solicitados por la coordinacion
del programa.

ACTIVIDAD PENDIENTE MIENTRAS SALE
EL CRONOGRAMA PARA LA EJECUCION
DE LOS FESTIVALES.

13

las reuniones,

actividades

Asistir y/o apoyar
capacitaciones 0
institucionales de la entidad.

ACTIVIDAD 13




ANEXO 6 FOTOGRAFIAS

14. Entregar debidamente diligenciado al

area de archivo de la Subgerencia
Administrativa y Financiera el Formato
Unico de Inventario Documental (FUID)
0 sSu equivalente, cuando se requiera
enviar yl/o trasladar documentos al
archivo del Instituto.

SE ENTREGARA CUANDO SE SOLICITE
DOCUMENTACION DEL AREA

DE ARCHIVO

15.

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, fechas,
condiciones técnicas Yy/o productos
establecidos en las circulares emitidas

por Subgerencia Administrativa y
Financiera. (socializar con
supervisores).

16.

Entregar y mantener actualizado la
documentacion requerida en medio
fisico la documentacion de las
inscripcion 'y participacion de los
beneficiarios al programa deporte
formativo

P

ACTIVIDAD 16
ANEXO 16 PANTALLAZO DE DOCUMENTOS




OBLIGACION 1 PDF ANEXO N° 01

po—
Instructor: William Cita
3043382960

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION ¥ £1 DEPORTE DF DUNDINAMARC




OBLIGACION 2 PDF ANEXO N° 02



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA DE CANOTAJE DE VELOCIDAD

d A, INDEPORTES
| secron o

CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL INICIACION
No NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA TELEFONO DE 23|44 |5|6|7|8|9|20f21f12[123[124|125|16|127 28|29 20 [21(22|23| 2425 26 |27 28| 29 30 31 # SESIONES # SESIONES #FALLAS MES | % CUMPLIMIENTO MES
CONTACTO PROGRAMADAS MES CUMPLIDAS
1 |AILEEN KAORY ALEJANDRA MOLANO RUIZ 3187490445 1 1|1 1 1 1 1 7 7 0 100%
2 |THANIA ISABELLA CRUZ MELLIZO 3228565953 1 1|1 1 1 1 1 7 7 0 100%
3 |HELLEN SAMANTA MACHUCA PUENTES 3106971804 1 111 1|11 7 7 0 100%
4 0 0 0 #iDIV/0!
5 0 0 0 #iDIV/0!
6 0 0 0 #iDIV/0!
7 0 0 0 #iDIV/0!
8 0 0 0 #DIV/0!
9 0 0 0 #DIV/0!
10 0 0 0 #DIV/0!
11 0 0 0 #iDIV/0!
12 0 0 0 #iDIV/0!
13 0 0 0 #iDIV/0!
14 0 0 0 #DIV/0!
15 0 0 0 #iDIV/0!
16 0 0 0 #iDIV/0!
17 0 0 0 #DIV/0!
18 0 0 0 #iDIV/0!
19 0 0 0 #iDIV/0!
20 0 0 0 #iDIV/0!

INSTRUCTOR

WILLIAM FERNEY CITA CORTES




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA % 'N—DEPORES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA S R—
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA DE CANOTAJE DE VELOCIDAD
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL FUNDAMENTACION 1
No. NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA IO Bl 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10|11 |12 |13 |14 |15 |16 |17 (18 | 19 20 21| 22| 23 | 24 | 25 26 | 27 28 29 30 | 31 (I EIES (SIS #FALLAS MES | % CUMPLIMIENTO MES
CONTACTO PROGRAMADAS MES CUMPLIDAS

1 |ISABELLA CASTILLO LOPEZ 3204100806 1 1 1 1 1 1 1 7 7 0 100%

2 |DILAN MATHIAS CASTRO RUIZ 3043872764 1 1 1 1 1 1 1 7 7 0 100%

3 [SAMUEL EDUARDO SOSA NEIRA 3202380850 1 1 1 1 1 1 1 7 7 0 100%

4 |DIANA CAROLINA HUERTAS SUAREZ 316 2862360 1 1 1 1 1 1 1 7 7 0 100%

5 [ASLEE XIOMARA GIL MANCIPE 3194682758 1 1 1 1 1 1 1 7 7 0 100%

6 |TOMAS FELIPE CRUZ MELLIZO 3228565953 1 1 1 1 1 1 1 7 7 0 100%

7 [SAMUELJERONIMO RUIZ RAMIREZ 3187490445 1 1 1 1 1 1 1 7 7 0 100%
8 |STEPHANY MARIANA MOCETON PRIETO 3132080785 1 1 1 1 1 1 1 7 7 0 100%
9 |KEILLA DARIANA MACHUCA PUENTES 3106971804 1 1 1 1 1 1 1 7 7 0 100%
10 |MILLER SANTIAGO NOVOA BEJARANO 3118372923 1 1 1 1 1 1 1 7 7 0 100%
11 [JUAN MARTIN CASTRO MARTINEZ 317 6371545 1 1 1 1 1 1 1 7 7 0 100%
12 |LISETH CAMILA QUIASUA JUZGA 3196647572 1 1 1 1 1 1 1 7 7 0 100%
13 [SHARON ALEJANDRA GUERRERO RIANO 3144802136 1 1 1 1 1 1 1 7 7 0 100%
14 0 0 0 #iDIV/0!
15 0 0 0 #iDIV/0!
16 0 0 0 #iDIV/0!
17 0 0 0 #iDIV/0!
18 0 0 0 #DIV/0!
19 0] 0 0 #iDIV/0!
20 0 0 0 #DIV/0!

|INSTRUCTOR WILLIAM FERNEY CITA CORTES




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA % 'N—DEPORES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA S, R—
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA DE CANOTAJE DE VELOCIDAD
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL FUNDAMENTACION 2
No. NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA Ti";;?:‘grgE 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10|11 |12 |13 |14 |15 |16 |17 (18 | 19 20 21| 22| 23| 24 | 25 26 | 27 28 29 30 | 31 PRO:RSAEI\S/:Z’::: MES :USF\EIISF:(I.)I'I\)IIEASS # FALLAS MES | % CUMPLIMIENTO MES
1 [KAROLSOFIA LUIS RIANO 3124237492 1 1 1 1 1 1 1 7 7 0 100%
2 |DAVID SANTIAGO MESTIZO HERNANDEZ 3123583483 1 1 1 1 1 1 1 7 7 0 100%
3 [JULIAN SMITH SARMIENTO ROJAS 3132789980 1 1 1 1 1 1 1 7 7 0 100%
4 |YURLEY TATIANA PINEDA RODRIGUEZ 3219620254 1 1 1 1 1 1 1 7 7 0 100%
5 [LEIDY XIMENA UCHUVO CHAUTA 3006345526 1 1 1 1 1 1 1 7 7 0 100%
6 |JUAN ALEJANDRO CHAUTA GARZON 3102580655 1 1 1 1 1 1 1 7 7 0 100%
7 [LISETH JOHANA HUERTAS SUAREZ 315 2862360 1 1 1 1 1 1 1 7 7 0 100%
8 |AURA SOFIA MESTIZO HERNANDEZ 3123583483 1 1 1 1 1 1 1 7 7 0 100%
9 [SEBASTIAN CHOCUE TORRES 3123981465 1 1 1 1 1 1 1 7 7 0 100%
10 |LEIDY DAHIANA VILLAMIZAR CALDERON 3103010994 1 1 1 1 1 1 1 7 7 0 100%
11 |ALISON DAHIANA GUERRERO RIANO 3133327634 1 1 1 1 1 1 1 7 7 0 100%
12 0 0 0 #iDIV/0!
13 0 0 0 #iDIV/0!
14 0 0 0 #iDIV/0O!
15 0 0 0 #iDIV/0!
16 0 0 0 #iDIV/0!
17 0 0 0 #iDIV/0!
18 0 0 0 #DIV/0!
19 0 0 0 #iDIV/0!
20 0 0 0 #iDIV/0!
[INSTRUCTOR | WILLIAM FERNEY CITA CORTES |

OBSERVACION: Cuando el beneficiario falte 4 veces consecutivas se debera hacer llamada de verificacion al acudiente y registrar el motivo de la desercion.




OBLIGACION 3 PDF ANEXO N° 03

Plan pedagogico y técnico escuela de canotaje de Sesquilé

Instructor
William Ferney Cita Cortes

Contrato: 436 del 2022

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PROGRAMA ESCUELAS FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
CANOTAJE SESQUILE
Bogotéa DC.

2023
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Introduccién

Este plan pedagogico ha sido pensado para el desarrollo del sujeto por medio de la
practica deportiva, que si bien el deporte es una finalidad, lo que debemos buscar,
es sujetos integrales que se desarrollen en pro de la sociedad actual, Ya que como
tal, se tiene la necesidad del desarrollo personal del ser para mejorar y/o aportar en
el mejoramiento de su calidad de vida desde sus diferentes dimensiones vistas

desde la correlacidon y a su vez desde la interdependencia.

La ensefianza del canotaje de velocidad como una propuesta pedagogica, que bien
ya de entrada tiene una relacion directamente relacionada con el proceso de
ensefianza aprendizaje, pretende trascender en ello, llevando a este, no solo a un
campo de accion (contextos formal, no formal y/o informal), como contenidos a
evaluar, si no brindar herramientas y conocimientos que sean utiles en el ciclo vital

del sujeto.

El proceso pedagdgico, se entiende desde la concepcion del autor palacios (2000)
“como el conjunto de practicas, relaciones intersubjetivas y saberes que acontecen
entre los que participan en procesos educativos, escolarizados y no escolarizados,
con la finalidad de construir conocimientos, clarificar valores y desarrollar
competencias para la vida en comun”, esta concepcién estd enmarcada en el
desarrollo del Seminario de Analisis Prospectivo de la Educacién en América Latina

y El Caribe, a cargo de la Oficina Regional de Educacién de UNESCO.

Para palacios (2000) el proceso pedagdégico no solo se limita al desarrollo del
proceso, también involucra la vida cotidiana del sujeto y como este proceso favorece
al buen vivir del mismo, encargandose del desarrollo de competencias que le
permitan el desenvolvimiento y participacion activa en una sociedad, ademas de
esto se debe intervenir en la calificacion de valores, los son construidos dentro de
una cultura, la cual dard cuenta del ¢por qué? de comportamientos sociales o

construccion de estos valores en la misma.

Para el desarrollo plan pedagogico se tomo la decision de realizar la intervencion
pedagdgica en el municipio de sesquilé por la cercania que este representa y en el
cual esta situado en una proporcion considerable el embalse de Tomine, brindando
la oportunidad de desarrollar practicas acuaticas, como lo es especificamente para
este plan pedagdgico y técnico, el canotaje de velocidad.

Es asi que se plantea la ensefianza del canotaje de velocidad por medio del
desarrollo y potencializacion de las capacidades fisicas coordinativas en marcadas

dentro de la competencia motriz propuesta por el ministerio de educacién MEN



(2016), no solo limitAndose a un campo fisico, sino involucrando aspectos del sujeto
como, su desarrollo cognoscitivo, social, emocional y motriz, dandole la oportunidad
de un desarrollo mas completo y globalizado de estos desarrollos o dimensiones,
esto esta contemplado a su vez en la malla curricular la cual es un documento

conexo a este.

Con lo anterior se abre el campo o componente humanistico del proyecto, en el
cual estaran inmersos los diferentes tipos de relaciones presentes entre los
participantes del proyecto y los diferentes contenidos o aspectos dentro del mismo
desarrollo humano, como lo son la cultura, la sociedad en la cual se desarrollara
la propuesta, la influencia que tiene la tecnologia y como se entrelaza con la teoria
de desarrollo humano de Philip Rice (1997), el ideal de hombre y sociedad los

cuales proyecta esta propuesta.

El desarrollo humano brinda la posibilidad de la existencia social del sujeto, quiere
decir el reconocimiento y construccién de si mismo por medio de la relacién con el
otro, ademas de generar oportunidades e igualdad entre los participes de una
sociedad, llevando de manera entrelazada las capacidades propias del sujeto para

su desenvolvimiento en esta.

El siguiente componente esencial de la propuesta es el pedagogico, el cual aborda
el proceso de ensefianza — aprendizaje, desde el modelo de Julian de Subiria, inter
estructurante dialogante, el cual tiene como caracteristica principal el desarrollo de
tres ejes fundamentales (rol docente, rol estudiante y contenido) los cuales se
desarrollan de manera equitativa y reciproca, el modelo pedagdgico brinda para
esta propuesta una guia para desarrollar la metodologia a emplear, generando una
organizacion optima y clara frente a los contenidos, planificando estos de manera
cuidadosa y exhaustiva, este componente tiene relacién directa el desarrollo
humano en la medida que genera relaciones con la cultura valores, creencias y

desarrollo interno del sujeto.

Todo lo anterior se evidenciara dentro del contenido de la propuesta, soportado
dentro de los objetivos, general y especificos, metodologia y demas tematicas

contempladas para este.



Justificacion

El Siguiente se implementara en pro de crear alternativas deportivas, recreativas y
aprovechamiento del tiempo libre para la nifiez y juventud del municipio, con el fin
de que los participantes estén exentos de problemas socialmente relevantes tales
como la drogadiccion, violencia, enfermedades de transmision sexual, corrupcion y

demas, teniendo como ayuda el enfoque de promocion y prevencion.

En esta se planea a favorecer a la poblacion de zonas rurales debido a que en estas,
no estan tan presentes las escuelas de formacion deportiva 'y es un objetivo de este
plan pedagdgico, llevar el canotaje a estas poblaciones fortaleciendo las relaciones
de estas con la cabecera municipal e incluyéndose en estas propuestas deportivas,
es vital tener en cuenta que para una escuela de formacién es necesario llegar a

toda la poblacién posible facilitando asi, las interrelaciones y la unidad del municipio.

En nuestro departamento se ha generado una diversidad de actividades deportivas
ludicas y culturales, con el fin de formar sujetos con un desarrollo integro, capaces
de desenvolverse en sociedad y aportar a esta, construyéndose

multidisciplinariamente, en pro de un desarrollo personal.

Es por esto que se ve la necesidad de plantear actividades, las cuales permitan
complementar las rutinas desarrolladas en el dia, con la intencion de generar un
aprovechamiento del tiempo libre, esto especificamente con el deporte (canotaje).
Debido que este al ser un deporte tanto grupal como individual, nos permite un
desarrollo intrapersonal e interpersonal del individuo e individuos, creando valores,
conjunto de habitos sanos, ya sean de higiene, axioldgicos, cognitivos, expresivo
corporales 0 motrices, conjunto a eso se busca que el sujeto desarrolle la capacidad

de solucionar problemas de una manera obijetiva y critica en su medio.

Por medio de lo mencionado, se podrian prevenir los problemas socialmente
relevantes(PSR) ya antes mencionados, dado que por medio del deporte, surge
la oportunidad y las herramientas para generar proyectos de vida, para una sana
convivencia, ayudar a fortalecer la autoconfianza y la confianza con los demas, el
auto respeto y el reconocimiento del otro como igual, el auto conocimiento, el trabajo
en equipo, la vida en sociedad, esto con el fin de generar un sujeto participativo

critico el cual se desenvuelve en pro de una sociedad y su desarrollo individual.

Problemas Socialmente Relevantes (PSR)

Los (PSR) se entienden como aquellas problematicas de los sujetos que se dan por
motivos de la decadencia y expansion cultural en una poblacion, estos son de

interés publico, conllevando a si a un acompafiamiento o prevencion, estos son:



Salud: embarazos tempranos, desnutricién, obesidad, sedentarismo, enfermedades

de transmision sexual, trastornos de salud

Consumo: sustancias psicoactivas, licitas e ilicitas y farmaco dependencia.
Violencia: homofobia, xenofobia, maltrato, bullying, discriminacion, pandillismo.
Medioambientales: contaminacién y explotacion del recurso natural.
Econdmicos: pobreza, corrupcién y fraude.

Sexualidad: abuso, prostitucion, trata de personas, adicciones.

Racismo: discriminacién étnica.



Marco legal

Nombre de la Autor o Origen Pertinencia en el plan
fuente autores pedagdgico
Plan De Plan De local La buasqueda  del
Desarrollo Desarrollo desarrollo integral del
2016 2016 sujeto atendido desde
sus diferentes esferas,
vinculando la
interaccion social, la
inclusion y la igualdad
para todos los
participantes,
buscando una mejora
en su calidad de vida.
Decreto n°226 Alcaldia local Soporte del proyecto,
Mayor de pensado como un
Bogota mecanismo que
atiende al fomento de
la préactica deportiva,
de forma planificada y
coordinada,
atendiendo a los
diferentes niveles y
esferas del sujeto,
como se plantea desde
los componentes
humanistico, disciplinar
y pedagoégico de la
propuesta.
Orientaciones Ministerio Nacional Formacion integral del
pedagdgicas de sujeto, desarrollo de
para la educacion competencia motriz
educacion nacional, enmarcando las
fisica la republica capacidades fisicas
recreaciony el de coordinativas y
deporte Colombia aspectos dentro de la
(documento psicomotricidad
15)
La ley 181 de Congreso Nacional La importancia de
enero 18 de de promover practicas
1995 (articulo Colombia deportivas para el buen
10) aprovechamiento  del
tiempo libre en un
contexto no formal
fortaleciendo el
proceso de ensefianza
aprendizaje en el
deporte.
La ley 181 de Congreso Nacional De manera enfatica
enero 18 de de busca investigacion y
1995 (articulo Colombia desarrollo de proyectos

17)

que den respuesta al

crecimiento recreativo




competitivo y personal

del sujeto

La ley 181 de
enero 18 de
1995 (articulo
17)

Congreso Nacional
de

Colombia

Se piensa como
derecho fundamental la
practica deportiva,
brindando el contexto
para la realizaciéon de
esta propuesta y dando
la importancia que el
deporte tiene en los
derechos sociales del
sujeto, potenciando
desarrollos familiares
escolares y

extraescolares.

Ley 1967 de
2019

Congreso Nacional
de
Colombia

Es la entidad
encargada de velar por
proyectos que
incentiven la practica
deportiva y recreativa
en beneficio del
crecimiento personal y
mejora de la salud
publica en la actualidad
(ministerio del
deporte), dando el
soporte de la
realizacibon de este
proyecto respondiendo
a las necesidades
actuales

La ley 1098 de
2006 (articulo
27)

Congreso Nacional
de
Colombia

Proporciona el soporte
de garantizar el buen
desarrollo del sujeto
desde campos fisicos
sociales cognitivos o0
psiquicos y fisiologicos
pensando al sujeto
desde wun desarrollo
multidimensional o]
integral, generando
espacios de inclusion
en la medida que
promueve la igualdad y

dignidad humana,

La ley 1098 de
2006 (articulo
29)

Congreso Nacional
de

Colombia

En este articulo se
involucra directamente
el desarrollo y creacion
de las bases cognitivas
emocionales y sociales
del sujeto atendiendo
las dimensiones
tratadas en este
proyecto, y dando la

importancia de estas




en el desarrollo del

sujeto.

La ley 1098 de
2006 (articulo
30)

Congreso Nacional
de
Colombia

Se menciona el
derecho a la
participacion de la vida
cultural en espacios
tales como las
escuelas de formacion
deportiva atendiendo la
importancia que este
tiene en su ciclo vital,
dando como garantes
de estos procesos a los
familiares del sujeto,
permitiendo el
desarrollo social, fisico.

Emocional y cognitivo.

Ley 1616 de
2013

Ministerio Nacional
de salud

Esta tiene relacion con
la propuesta en la
medida que plantea
como derecho la salud
mental del sujeto
priorizando a nifios,
nifias y adolescentes,
promoviendo

relaciones entre salud
mental y elementos
determinantes en el
desarrollo de la
autonomia del sujeto,
intuyendo el desarrollo
de las dimensiones

plateadas.

Ley General
de
Educacion.,
(Ley 115 de
1994),
Articulo 1
(objetivo de la

ley)

Congreso Nacional
de la

republica

Esta ley responde a la
educacion como
proceso de formacion
del sujeto, en el cual se
atiende lo cultural
social y personal, al
desarrollo integral que

busca la propuesta.

Ley General
de
Educacion.,
(Ley 115 de
1994),
Articulo 14.

Congreso Nacional
de la

republica

La utilizacién y
preservacion de
recursos naturales
como el embalse de
Tomine generando
conciencia en el
cuidado medio
ambiental, por medio
de la préactica del

canotaje.

Carta
internacional
de la

educacion

UNESCO Internacional

Se declara la
educacién fisica como
derecho fundamental

brindando aportes en la




fisica, la
actividad

fisica y el

inclusion  generando
oportunidades e

igualdad, se hace

deporte pertinente en la
medida que  este
proyecto pretende
atender nifios y nifias
pertenecientes al
cabildo muisca.
Ademas se sefiala la
importancia de generar
proyectos que den
respuesta a procesos
de ensefianza en la
educacion fisica y el
deporte.
Carta UNESCO Internacional Se establece la
internacional educacion fisica como
de la elementd fundamental
educacion en el desarrollo de la
fisica, la personalidad donde se
actividad intuye en la propuesta
fisica y el el desarrollo integral
deporte desde la
(articulo 1 multidimensionalidad
numeral 3) para dar respuesta a
ello, atendiendo a
cualquier sujeto en
cualquier edad.
Carta UNESCO Internacional Se debe atender a
internacional necesidades culturales
de la especificas de cada
educacion lugar y de cada
fisica, la persona, brindando la
actividad oportunidad del trabajo
fisica y el del canotaje
deporte atendiendo sus
(articulo 3 diferentes desarrollos y
numeral 1). apropiacion de
escenarios como el
embalse de Tomine.
Carta UNESCO Internacional Se piensa la educacioén

internacional

de la
educacion
fisica, la
actividad

fisica y el
deporte

(articulo 2)

fisica como
contribuyente a la
mejora aspectos del
sujeto dentro de sus
desarrollos (fisicos,
sociales, emocionales
y cognitivos), llevando
los resultados mas alla
de los contenidos
atendiendo a la vida

social del sujeto.




Objetivo general

Fomentar el deporte de forma recreativa y competitiva, especificamente el canotaje
de velocidad, en pro de la construccion y desarrollo de los nifios que hagan parte
de los procesos de escuelas de formacion deportiva del departamento, de forma
integral, generando como resultado una mejora de su calidad de vida y sumiendo el

papel que este tendra dentro de una sociedad en constante cambio.

Objetivos especificos

e Convocar a la comunidad a participar en los procesos de seleccion a la
escuela de formacion deportiva.

e Formar el equipo de deportistas del municipio de sesquilé para la
participacion departamental, nacional e internacional, en eventos de
canotaje.

e Desarrollar en los deportistas valores que le permitan desenvolverse en
sociedad.

e Disefar junto a la administracion proyectos para masificar el semillero de la
escuela de formacion para que el deporte esté disponible para la mayor
poblacion posible.

e Proponer en funcionamiento la escuela de formacion deportiva municipal de
canotaje, con el fin de promover la buena utilizacion del tiempo libre y asi
liberar en gran medida al municipio de los (PSR)

Poblacién objetivo y cobertura:

Se pretende trabajar con la zona urbana y rural del municipio de sesquilé
enfatizando en esta Ultima, esto se hara con nifios y nifias de entre 7 al5 afios de
edad debido a que es necesario desarrollar proceso de iniciacién en el deporte y
estas edades son las mas adecuadas para dicho propdésito, se trabajara con un
maximo de 20 nifios debido que al ser el canotaje un deporte de alto riesgo no es
adecuado dar clases a un grupo mas grande, ademas de esto no se cuenta con los
materiales suficientes para de desarrollo de la sesiones.

Caracterizacion del deporte

Se vio necesario abordar la oportunidad de trabajar en el entorno de la ensefianza
del canotaje de velocidad como una practica deportiva recreativa, aprovechando
escenarios acuaticos disponibles, como es el caso del embalse de Tomine ubicado
en los municipios de Guatavita y Sesquilé, en estos municipios se ha venido
desarrollando la practica de este deporte, esto bajo el mecanismo de escuelas de
formacion, ubicando asi este deporte dentro de un contexto no formal, cabe aclarar
que el canotaje no esta sujeto a este contexto, debido a que en el afio 2019 se
realizod una participacion del deporte en cuestion, en los juegos intercolegiados en
el departamento de Cundinamarca, dando la posibilidad de una integracién de este

al curriculo escolar y brindando el método o herramienta para interrelacionar el



deporte formativo dentro de las instituciones, pon el fin de llegar a toda la poblacién

posible.

En el canotaje de velocidad, se hace un énfasis en el proceso de ensefianza
aprendizaje, asumiendo el fortalecimiento en la medida que se emplea o se pone
en escena este plan pedagogico, debido que al ser un deporte nuevo, los métodos
empleados se basan en métodos empleados en otros lugares, por tanto su practica

se debe adecuar a condiciones acordes al contexto cultural donde desarrolla

El canotaje es un deporte que brinda la posibilidad de desarrollarse de manera
profesional (alto rendimiento) y de forma recreativa, la intencién que se tiene con
este plan pedagdgico es realizar un énfasis en la ensefianza de este para dar

respuesta a los objetivos planteados.

Con lo anterior, el canotaje tiene como caracteristica principal su realizacién en
lagos y cuerpos de agua sin marea o turbulencia, por ello también es denominado
canotaje de aguas tranquilas, en Colombia el canotaje recreativo a estado mediado
por las modalidades de slalom o de travesia, el desarrollo del deporte en cuestion,
ha estado direccionado en el departamento de Cundinamarca hacia el alto
rendimiento, desde que comenzd su practica para la participacién de los juegos
nacionales 2004, de este modo afios posteriores surgen escuelas de formacién
deportiva y nuevos clubes, generando un fortalecimiento de la liga de este
departamento, con la intencién de realizar participaciones deportivas en eventos

nacionales.

Con relacion a los cuestionamientos mencionados se abordoé el ¢ para qué?, el cual
se asumid desde la importancia de desarrollar métodos propios, que permitan el
desarrollo motriz y de las dimensiones inherentes del ser humano contempladas
para este plan pedagdgico, en pro del aprendizaje del canotaje de velocidad, con la
intencion implicita de que este deporte se conozca de manera masiva, desarrollando
la apropiacion del canotaje como parte de la cultura de la poblacién y permitiendo
fortalecer el conocimiento acerca de este, todo esto de manera implicita, con la
intencién principal de potenciar el desarrollo del individuo, por medio de las

capacidades coordinativas explicitas en la ensefianza del canotaje.

Estructura por niveles

Partiendo de los lineamientos dados por indeportes Cundinamarca, los cuales
corresponden al programa de escuelas de formacion deportiva del departamento,
se toman los siguientes niveles de formacion, los cuales se emplearan dentro de la

escuela de canotaje del municipio de sesquilé.



Nivel de iniciacion
El cual corresponde a los nifios y nifias en edades de 5 a 11 afios de edad, los

cuales estan catalogados como infantes.

Nivel de fundamentacién

El cual corresponde a los nifios y nifias en edades de 12 afios de edad, los cuales

estan catalogados como pre-adolecentes.

Nivel de perfeccionamiento

El cual corresponde a los nifios y niflas en edades de 13 a 17 afios de edad, los

cuales estan catalogados como adolecentes.

Cuadro de unidades porcentuales por nivel.

UNIDAD NIVEL I NIVEL II NIVEL III
REFORZAMIENTO | 40% 20% X
MOTOR

FUNDAMENTACION | 20% X X
GLOBAL

FUNDAMENTACION | X 40% 20%
TECNICA

FUNDAMENTACION | X X 15%
TACTICA

PREPARACION X 10% 20%
FISICA

PREPARACION 5% 10% 10%
TEORICA

ACTIVIDADES 5% 5% 5%
COMPLEMENTARIA

S

COMPETENCIA X 5% 20%
ROTACION 25% 10% X
PREPARACION 5% X 10%
PSICOLOGICA




Temas y contenidos

1. Nivel de iniciacién

En este nivel se trabajara el reconocimiento de los implementos (botes, palas,
chalecos...... ) el reconocimiento con el medio acuatico, su iniciacion en botes y

técnica de paleo.

1.1 Logros técnicos
1.1.1- Técnica del paleo.

Se busca que el sujeto identifique la posicion para: un ataque efectivo, una traccion
de la pala, extraccion de la misma, colocacién de la pala en la fase aérea y retorno
al ataque y reconoce factores de gran relevancia en el paleo como: la inclinacién de
la pala para direccionar la canoa o kayak, que la inclinacion del cuerpo es
importante para un buen manejo de la misma y es capaz de reconocer que la

inclinacién de los pies permite un cambio de direccién en el kayak o canoa.
Reconoce y emplea las fases de paleo.
Reconoce la pala sus partes y correcta utilizacion.

1.2- Acercamiento al medio acuatico.

El deportista es capaz de estar en el agua con chaleco salvavidas de manera

tranquila.
El deportista realiza un acercamiento a nadar para llegar al muelle

El deportista realiza lanzamientos de si mismo desde el muelle al agua con la

finalidad de afianzar su confianza con el agua.

1.3- Puntos de estabilidad

Reconoce los puntos en el bote que le permite tener estabilidad en el kayak y
canoa (Punto de apoyo puede ser la rodilla o el tronco dependiendo de la

modalidad en la que se encuentra).

Distribuye de manera eficaz el peso en la canoa y kayak para la estabilidad de

estos.

1.4- Logros tacticos

Reconoce la distancia de 3000 metros o mas, para dosificar el esfuerzo



Lo anterior se trabajara de manera tedrica en el nivel de iniciacion.

1.5- Logros tedricos

Identifica los distintos elementos que se necesitan para la practica del canotaje.
Reconoce el kayak y canoa con sus respectivas medidas y su peso.

Establece la importancia de la pala con sus respectivas medidas y peso
Conoce la historia del canotaje con sus maximos representantes.

Identifica las reglas del canotaje y el desarrollo de un torneo.

1.6- Logros actitudinales:

Establece y se apropia de las normas globales que facilitan una sana relacién con
su medio social en el cual se desarrolla, las cuales permitiran un 6ptimo desarrollo

de cada sesion de entrenamiento.

1.7- Preparacién fisica complementaria al paleo.

La preparacion fisica en los deportistas debe ser un trabajo conjunto al especifico
de la disciplina, que nos permita garantizar el desarrollo motriz, sin afectar el

rendimiento de las sesiones de paleo.

Se realizaran test para determinar la condicion del deportista, estos test estan

direccionados por indeportes.
A partir de los resultados de los test se planificara un plan reforzamiento motor.

Se enfatizara el trabajo de rola circense y la escalera de coordinacion con la
intencion de desarrollar y fortalecer el equilibrio y la coordinacién del deportista, este
trabajo se dara de manera basica donde los ejercicios tiene un nivel bajo de
dificultad.

2- Nivel de fundamentacion.

En este nivel se trabajara la competencia y el juego como medio para desarrollar el
estado fisico y mental del deportista.

2.1- Logros técnicos
2.1.1- técnica del paleo.

Se busca que el sujeto articule de manera efectiva las diferentes fases de paleo
(ataque, traccidn y extraccién) ya sea en canoa o kayak. El deportista debe ser
seleccionado en la modalidad pertinente, para que este se especialice

posteriormente.
Reconoce y emplea las fases de paleo de manera articulada.

Reconoce la pala, el bote, sus partes y correcta utilizacién.



2.2- Acercamiento al medio acuético.

El deportista comienza un acercamiento a la técnica de natacién (estilo libre).
El deportista es capaz de transportar el bote al muelle en caso de virar.

El deportista realiza recorridos sobre una distancia predeterminada para desarrollar

Su resistencia en el agua.

2.3- Logros tacticos

Identifica y aprecia los momentos de las diferentes pruebas (salida, recorrido y

llegada), de tal manera que efectué los diferentes ritmos de palada.
Lo anterior se trabajara de manera tedrica en el nivel de fundamentacion

2.4- Logros tedricos

Apropia los conceptos de frecuencia de paleo, frecuencia respiratoria, frecuencia

cardiaca y zonas de entrenamiento.

2.5- Logros actitudinales:

El deportista comienza su etapa competitiva reconociendo al otro como igual.

2.6- Preparacién fisica complementaria al paleo.

Se enfatizara en el fortalecimiento articular y trabajos con el propio peso.

Se realizaran test para determinar la condicion del deportista a partir de las
directrices de indeportes, complementarios a estas se realizaran otros test (Wells,
cooper, navet, sentadilla, abdominal, flexo-extension o push apps (estos se

realizaran dependiendo la necesidad del momento)).

A partir de los resultados de los test se planificara un plan de preparacion fisica

teniendo en cuenta las necesidades de cada deportista.

Se realizara el trabajo de rola circense y la escalera de coordinacion con la intencién
de desarrollar y fortalecer el equilibrio y la coordinacion del deportista, este trabajo

se dard de manera que los ejercicios tengan un nivel medio de dificultad.

3- Nivel de perfeccionamiento.

En este nivel se trabajara la competencia y el juego como medio para desarrollar el

estado fisico y mental del deportista, enfatizando la competencia.

3.1- Logros técnicos
3.1.1- técnica del paleo.

Se busca que el deportista se especialice en el bote asignado, generando una

técnica de paleo adecuada para el deporte ya sea en kayak o canoa, esto



dependiendo de la asignaciéon del bote. Es capaz de adaptar la técnica en bote

individual a botes de equipo.

Realiza de manera efectiva el paleo con sus diferentes fases (aérea y acuatica) y

sub-fases (ataque, toma de agua, traccion y extraccion.)

3.2- Acercamiento al medio acuatico.

El deportista se familiariza con el estilo libre (natacion).
El deportista es capaz de embarcarse desde el agua en caso de virar.

El deportista realiza recorridos sobre una distancia predeterminada para desarrollar
su resistencia en el agua y capacidad cardio-pulmonar.

3.3- Logros tacticos

Reconoce los momentos e indicaciones del instructor en el desarrollo de las

pruebas.

3.4- Logros teoricos

Reconoce el entrenamiento mediado por frecuencia de paleo, frecuencia
respiratoria, frecuencia cardiaca y zonas de entrenamiento y velocidad de

desplazamiento.

3.5- Logros actitudinales:

El deportista actia como un ser integral reconociendo al otro, siendo guia de los
procesos nuevos y generando relaciones interpersonales que le permiten su

crecimiento personal.

3.6- Preparacion fisica complementaria al paleo.

Se enfatizara en el fortalecimiento articular y trabajos con peso.

Se realizaran test para determinar la condicion del deportista a partir de las
directrices de indeportes, complementarios a estas se realizaran otros test (Wells,
cooper, navet, sentadilla, abdominal, flexo-extension, push apps o o'conner (estos

se realizaran dependiendo la necesidad del momento)).

A partir de los resultados de los test se planificara un plan de preparacion fisica
teniendo en cuenta las necesidades de cada deportista.

Serealizara el trabajo de rola circense y la escalera de coordinacion con la intencion
de desarrollar y fortalecer el equilibrio y la coordinacion del deportista, este trabajo

se dard de manera en que los ejercicios tengan un nivel avanzado de dificultad.

Nota: los diferentes trabajos de niveles pueden variar dependiendo el estado de los
deportistas, debido a que si no se desarrollan contenidos de los diferentes niveles

estos deberan ser desarrollados, es decir que si hay un deportista de



especializacion que le falten elementos de la iniciacion, este debera suplir estos

elementos antes de continuar su nivel dado por la edad.

Metodologia

Dentro de la metodologia a emplear se plantea comenzar con el potenciamiento del
equilibrio por medio de rola circense y adoptando las posturas de las fases de paleo
con esta, este trabajo y manejo del equilibrio esta enmarcado dentro del manejo de
bases inestables siguiendo con actividades que mejoren la orientacion del sujeto
por medio de oclusion de la vision, ejecutando el paleo o la simulacion de este, la
reaccion se penso manejar con actividades en las cuales el sujeto de una respuesta

motriz rapida frente a estimulos de sonido o visuales.

La capacidad coordinativa del ritmo se potenciara con carreras y simulacion del
paleo y movimientos articulados, dando paso para la anticipaciébn se plane6
desarrollar con ejercicios de evasion de obstaculos en una pista determinada. La
diferenciacion se asumié en la ejecucién de los diferentes momentos de la técnica
trabajados por separado, finalizando en una ejecucion que integre los diferentes
momentos en la realizacion del gesto técnico, desarrollando a la vez la capacidad
de acoplamiento. Lo anterior se profundizara en el capitulo 3 de este proyecto
enfatizando la correlacion del desarrollo antes planteado (fisico emocional

cognoscitivo y social).

El plan pedagdgico esta intimamente relacionada con el proceso de ensefianza
aprendizaje, asumiendo compromiso académico en la ejecucion de esta y
trascendiendo la dimension fisica del sujeto, en la medida que se ocupa de atender
el desarrollo emocional cognoscitivo y social, estos desarrollos se manejan debido
a la innegable importancia que tiene en la construccion de estos en la integralidad

del sujeto.

Dentro de lo ya mencionado se evidencia el caracter pedagogico que toma el plan
pedagdgico, en la medida que se piensa un forma o metodologia de ensefianza del
canotaje de velocidad, lo cual se planificara buscando una mejora de la condicién
inicial del sujeto en cuanto a los desarrollos planteados, con relacién a la condicién
al culminar la intervencion de la propuesta, generando asi insumos que permitan
evaluar la efectividad y viabilidad de prolongar o aplicar la propuesta en otros grupos

poblaciones o culturas.

Esta propuesta tiene una gran oportunidad de trabajar con personas pertenecientes
a una comunidad indigena MHUYSQA, esto debido a que se proyecta ejecutar con
la poblacion de sesquilé, municipio en el cual se encuentra el cabildo MHUYSQA y
cuya poblacién vive articuladamente con la poblacion de sesquilé, donde algunos
nifios pertenecientes al cabildo realizan sus estudios en instituciones publicas,

dentro del sistema nacional de educacién.



Control seguimiento y evaluacion

la evaluacion permite regular el aprendizaje en la medida que da cuenta de lo que
realmente se esta aprendiendo, también ofrece condiciones desde las cuales se
puede potenciar y afianzar los diferentes aprendizajes planeados o estructurados,
estos respondiendo a objetivos, logros metas y contenidos, permitiendo evidenciar
las falencias o necesidades frente a lo que se planea y lo que se realiza, en la
medida que se ponen en evidencia los aspectos que requieren una reforma o
fortalecimiento mas extenso frente a lo estructurado (malla curricular) , esto debido

a variantes como el contexto y la forma en la que se desenvuelve el educando.

Dentro de la evaluacion encontramos para efecto de este plan pedagdgico, tres tipos
desde la temporalidad, lo cuales se enmarcan dentro de los momentos que se
evidencian el proceso de ensefianza aprendizaje, la primera es la evaluacion inicial,
la cual como su nombre lo indica tiene lugar en la parte inicial del proceso
permitiendo una correcta elaboracion en cuanto lo que se va a abordar dentro del
disefio con el que se pretende intervenir, generando insumos o datos iniciales para
un posterior analisis, para la profesora Manrique (2009) la evaluacion inicial, su
“finalidad es valorar la situacion de partida del curriculo, es decir, el contexto y el
diseno curricular en si mismo” (2009, p. 23), ademas de esto nos permite tener un

diagndstico inicial, del estado de lo que se pretende abordar.

Partiendo de lo anterior en segundo lugar encontramos la evaluacion procesual o
procesal, la cual la profesora Manrique (2009) la define como “aquella que se aplica
en el transcurso de un proceso o0 de una actividad para conocer coOmo se esta
desarrollando el curriculo, en referencia a un disefio previo” (2009, p. 21), es decir
que esta es la que se evidencia en el momento del desarrollo del plan pedagdégico,

brindando como lo dice la profesora Manrique un mecanismo de retro alimentacion.

En consecuencia se toma la evaluacion procesal como foco indispensable para el
desarrollo de este plan pedagdgico y técnico, en la medida que pretendié abordar
el desarrollo del ser desde sus dimensiones motriz, social, emocional y cognitiva,
donde el desarrollo global a partir de la practica del canotaje de velocidad es la
finalidad. De esta manera la evaluacion procesal nos permite la transformacion y
reestructuracion de lo propuesto, permitiendo hacer cambios que sean necesarios

en pro de la finalidad de este, en los contenidos a tratar.

De esa manera se hace pertinente abordar las caracteristicas que la evaluacion

procesal debe tener partiendo del postulado de la profesora Manrique:

e Ser continua, lo cual supone recoger informacion para emitir juicios de
valor sobre el curriculo en un periodo determinado, sin interrumpir su

marcha. Puede corresponder al desarrollo del curriculo en un ciclo



académico o una etapa, como comprender toda una cohorte hasta el
final de la carrera.

e Estar integrada en el disefio y desarrollo del curriculo universitario
formando parte intrinseca de su dinamica.

e Ser reguladora, porque ofrece la retroalimentacion que permite el
ajuste permanente del curriculo.

e Ser comprehensiva, ya que se dirige no solo a los elementos del
curriculo sino al proceso en el cual estos elementos se configuran en
la realidad.

e Ser cooperativa, de modo que permita la participacion de todos los
implicados, especialmente los docentes y los estudiantes, a través del
didlogo y la negociacion en el proceso mismo de la evaluacion.

e Debe asumir una perspectiva diacronica, la cual permita aproximarse
a la dinAmica de cambio del curriculo y de sus procesos de regulacion,
permanencia, conservacion y transformacion.

Con lo anterior se denota la importancia que esta brinda en el plan pedagogico y
técnico, y aunque esta pensada para un contexto universitario se puede replicar de
manera efectiva, brindando una intencion, una sistematizacion y un enriquecido

conocimiento frente a lo evaluado.

Como tercer tipo de evaluacion se encuentra la evaluacion final la cual da cuenta
de lo que se logro a partir de la intervencion y los resultados finales, lo cual se debe
tener encuentra, ya que es lo que nos permite evidenciar si fue o no acertada la

propuesta.

Definiendo la importancia de la evaluacion se hace pertinente abordar los tres tipos
de evaluacién tomados desde lo temporal como lo denota en su postulado la
profesora Manrique, debido que para este plan pedagdégico, permitira tener una
mejor retroalimentacion que solo un tipo de estas en la medida que se construye
la malla curricular con una evaluacion inicial lo cual nos aterriza a la realidad del
sujeto y del contexto, generando estrategias y contenido acordes, continuando con
un seguimiento del proceso desde una evaluacién procesual , permitiendo tener una
retroalimentacion de lo planeado y lo que se esta ejecutando, permitiendo realizar
ajustes para llegar a la meta propuesta, en ultimo lugar pero no menos importante
se presenta la evaluacion final con la cual se recopilaran los datos y resultados de

lo propuesto, esto en conjunto con lo obtenido de la evaluacion inicial y procesal.

Con lo anterior se hace necesario aclarar que dentro de la evaluacion procesal,
inicia o final, se pueden evidenciar desde la l6gica interna y externa, develando la
hateroevaluacion, la autoevaluacion y la coevaluacion, presentes dependiendo de

los enfoques que la evaluacion presenta, ya sea técnico, interpretativo o critico.



Recursos para el funcionamiento de la escuela

RECURSOS MATERIALES CANTIDAD DE CANTIDAD VALOR VALOR TOTAL
DEPORTISTAS UNIDAD
POR MATERIAL
DEPORTIVO
K1 ESCUELA EN FIBRADEVIDRIO 1 5 $4.300.000 $21.500.000
O PLASTICO, NIVEL DE
ESTABILIDAD 4 (ROTOPLAS)
K1 DE COMPETENCIA EN FIBRA 1 4 $4.300.000 $17.200.000
DE VIDRIO, NIVEL DE
ESTABILIDAD 1
C1 DE COMPETENCIA EN FIBRA 1 4 $4.300.000 $17.200.000
DE VIDRIO, NIVEL DE
ESTABILIDAD 1
PALA PARA CANOA 1 10 $1.900.000 $19..000.000
PALA PARA KAYAK 1 10 $1.900.000 $19..000.000
CHALECOS SALVAVIDAS 1 30 $125.000 $3.750.000
PULSOMETROS 1 6 $80.000 $480.000

Los elementos anteriormente mencionados seran los ideales para el beneficio de

una poblacién de 25 deportistas, en los diferentes niveles de trabajo, la duracién de

los distintos botes es de un minimo de 10 afios, los chalecos tienen una vida util de

1 a 4 afios, los pulsd metros tienen vida Gtil de 4 a 9 afios de vida util y las palas de

1 a 6 afios de vida util.

Actualmente la liga de canotaje de Cundinamarca a proporcionado el material

deportivo para el funcionamiento de la escuela de canotaje de sesquilé, con lo cual

se recomienda la adquisicion propia de material, esto debido a que dicho material

es proporcionado a su vez por la federacion colombiana de canotaje, con lo cual se

puede solicitar este material en cualquier momento dejando a la escuela sin este.

Logistica



El escenario de entrenamiento sera el club nautico “el muia”, este lugar nos brinda
una forma adecuada para los entrenamientos debido a sus instalaciones y

estructura. Consensuado asi con el instituto de deportes del municipio de sesquilé.

Clases de reforzamiento fisico se realizaran en el coliseo municipal o espacio

aprobado para ello.

El desplazamiento al club sera proporcionado por la alcaldia municipal de Sesquilé,

en el bus del municipio.
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

MALLA PEDAGOGICA MALLA PEDAGOGICA
'DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL.
IVEL DE COMPONENTE DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO DE NIVEL DE COMPONENTE DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO DE
DEPORTE AREA No. |CONTENIDO FORMATIVO| TEMAS DEPORTE AREA No. TEMAS
FORMACION FORMATIVO CONSTRUCCION Y ASIMILACION DURANTE EL FORMACION FORMATIVO CONSTRUCCION Y ASIMILACION DURANTE EL
DESARROLLO DE CADA ACTIVIDAD 'DESARROLLO DE CADA ACTIVIDAD
E I lcombina los diferentes movimientos de Ia tecnica en pro del
ACOPLAMIENTO |y en efacién del movimiento total que se reaiza para ealizar el [ACOPAMIENTO pateo global
105 rotmes de paleo seqt
Rmvo
o logra diferenciar entre los distintos ritmos de paleo que se Erie
presentan n el agua
Jogra mantener Ia pstura del Kayak  a canca en botes eQuiuerio Imantiene el equiibrio sobre rla crsence
e oo e botes de <
& . CAPACDADES o A CAPACIDADES S e ortenta correctamente en el medioacuarico sobre
g COORDINATIVAS ORIENTACION logra orientarce en el agua sobre los botes de iniciacion 9
I de manera separada o [ £ D)
Imovimiento global o
g = R TS =4 lReaccion actua frente a un estimulo de manera eficaz
= REACCION [eoper a
S pr— TR GRT S laDaPTACION e acopla de manera eficaz alas diferentes embarcaciones
= Jeoncreta =
= E lcavinar mantiene un patron adecuado en su caminar
= CAMINAR |camina de forma correcta en un escpacio determinado o
o s lcorreR [mantiene un patron ijoy presenta fase de vueloal correr
s CoRRER tecnica al P ATHONES BASICOS OF
PATRONES BASICOS DE [e5 capaz de saitar comrectamente frente a obstaculos G MOVIMIENTO ALTAR ke 0s mnera ices con Yaln skstacilos
3 SATAR
MOVIMIENTO ldetarminados realza recepciones con los brazos a una altura superiora 1 de
laTRAPAR
ATRAPAR recepciona correctamente elementos lanzados hacia el s hombos
= lRoDAR reaiza rollos hacia adelante y hacia atz de maners eficaz
oomn [es capa por
Jiferentes planos corporales
A de fuerza isometrica de manera eficaz
auto carga Jes capaz de reaizar ejercicios con su propio peso
] A de fuerza sotonica de manera eficaz
& isometrica mantiene la contraccion muscular por un tiempo determinado 5 1 FUERZA
S |, 2 =
2 R :;:z::: Tantener un ejrcico de fuerza por un tiempo <
" de fuerza
] o o[ s el o e e g
RESISTENCIA AEROBICA  [mejora constantemte Ia esitencia aerobica
[es capaz de matener jerciios fisicos por un tiempo =
= prolongado o
@ 2 EEEE o RESISTENCIA ANAEROBICA  [mejora constantemente fa resistencia anaerobica
2 i Jes el palea poun 7
« P [e depotista es capaz de aumentar a velocidad 3 modo de = veLocioao Reaccion demuestra mejora cosntante frente a Ia velocidad de reaacion
e velocidad carrera o
Q g 3 VELOCIDAD. veLocioan maxiva T
< 3 e velocidad en relevos (el deportista genera a aceleracion maxima al rcibi e testigo a
a Q desarrolla de decuad:
o Velocidad con obstaculo |¢} 4ePOrista es capaz de mantener I3 velocidad a pesar de los E
< [obstaculos % BaucA mantiene estiramientos de forma prolongada
a e} 4 FLEXIBILIDAD e =a T e
S e deportista reronic reaiza estiramientos de manera repelitiva por medio de
4 FLEXIBILIDAD e nsistencias
flexibilidad activa o G X L L LD e — [genera la posicion de atague de forma rapida saliendo de una
e posicion anterior en diferente espacio
R [mantiene el corecto gesto de paleo por una distancia D o g T
i |determinada lcomBINACION D suB Fases [ 2% Teonece 2 o ey lustes sext
Realiza ol EL DEPORTISTA IDENTIFICA Y
[FASE UNICIAL DE PALED DE  [logra crear una huela motriz con respecto posicion de
1| APOPTALAPOSIGONE |,/ \ena someTRICA atague del kayak
1 PALEO EN KAYAK  [posicion ce ataque estatico [apropiaIa forma correcta el gesto técnico del paleo. al
[ASIVILA LA POSICION DE[logra generar una imagen mental de Ia forma adecuada de la
O " laTaqUE posicion de ataque.
[ASUME LA POSTURA DE . P -
[S—— [és capaz de reconocer que cada parte delpaleo es esencial en e D oo o
fases de paleo 5 copar
[row o acua asimila a toma de agua de forma rapida
torson dinamica realiza Ia torsion de forma dindmica
[ASIMILACION MENTAL DE LA
|y nera 1a magen mental correcta de fa toma de agua
[torsion con fuerza contraria  [realiza la torsion de manera indicada con resistencia [EL DEPORTISTA IDENTIFICA EL|
MOMENTO EXACTO DE LA [SIVULACION DE TOMA DE
2 ELNR Aol i erea a huella moitriz de 1a toma de agua
2 TORCION KAYAK dentifca el torsion s
CORRECTAPOSICION  [TOMA DE AGUAEN LA enera 1 toma de agua de forma adecuada para i paleo
iza a e efectivo
[T—— e C G C GG fect
N [mantiene el gesta técnico de fa torsién de manera soténica por|
torsion altemada lun tiempo determinadio.
[TRACCION siMULADA logra reizar una buena traccion y resistencia simulada
Jtague rapido lacopta 1a posicion de ataque de forma rapida
logra enel
a [ . o et o IDENTIFICA U
POSICION EXACTA DE LA eneran de Ia comecta forma de traccionar
= 3 ladopts — 1% 3| paavELcUBRPO ENEL KAV Jeneliayak
= w MOMENTO DE LA TRACCION loga asimilar las correcciones que se deban hacer
“ . los deportistas apropian a partir de una imagen a correcta (=} [CORRECCION DE TRACCION | comodindose a 1a Ia traccion inccads.
w postura segin estimulo visual [/ *°
a Jposicion de ataque del kayak
resistencia en postura de[¢l deportista mantiene 1 posicien de ataque del kayak de EEELIENES foar= e T D
ayak Jforma prolongadh. T R =
— enera una imagen mental de fa forma adecuada de elzar el
ralon por ciclos lel deportista realiza o haon ce manera cicica sacue
saQuE siMuLADO reliza el saque de forma adecuada
ralon con restistencia e deportista raliza en halén con resistencia extema b
4 |FORMA ADECUADA DE SACAR|SAQUE EN EL BOTE es capaz de explicary corregir Ia forma decuada del saque
[e deportista realiza e desplazamiento cel simulador por medio
4 HALON KAYAK mpuso por medio del halon |y 001 ecrico del halén LA PALA DEL AGUA|
[e deportita ejecuta de manera indicada el halon en el medio TS ez Smrmerbh
ralosn en muele
e e A
o [e deportista realza de manera correcta el saque 2 modo de =D eI E=ED
saque simula !
Er [CORRECCION TEORICA DEL . oo medio vl
oo es capaz de coopiar un movimiento por medio visual
el deportista saue ELDEPORTISTA RETOMA A
5 | UNAPOSICION DE ATAQUE [CORRECCION DE RECOBRO |es capaz de coregir de manera acertad el recobro
5 SAQUE EN EL KAYAK saue  [el deportsta identifca el DE FORMA EFICAZ
o | [RECOBRO CON OBSTACULOS  [genera el recabro de manera raida teniendo distraccion.
lsaque en muelle
Jde agua [Recosro con ocLUsion
[e deportista ejecuta de manera corrct el gesto teenico en el N visuAL e G e R T e =X )
[saque en muelle con pala
medio acuatico.
LUGAR DE ORIGEN DEL KavAK [el deportista conoce el origen del kayak
[LUGAR DE ORIGEN DE LA
on. el deportista conoce el origen de fa canoa
N lorigen modalidades s deportistas coonosen el orgen del kayak y Ia canoa.
el deportista conoce los representantes mas destacados del
1 | HISTORIA DELDEPORTE [origen olimpico i L
1 JEIEe | econos €1 deportiata conoce los recorsd de la diferentes modalidadies
historia actual el deportista conose Ia histora del canotaje v distancias
C [NUEVAS MODALIDADES (el deportista conoce fas nuevas modalidades
: A
el deportista conoce el =
1 s de embarcacones_|° POt € capoz d diferencia s diferentes peso DE L o eporista 0
e e C eoto8s ReGLAVENTARS [Pt e s regamerar e s
A e el deportista logra identificar o tipos de botes
e e PRI I 2 s las distancias olimpicas de la disciplina
2 REGLAMENTACON embarcaciones reglamenarias [ #7712 P SR G TR
C segin proan losn sierentes tipos de [o) s bR
otes
i [BALIZACION DE LAPISTA  [el deportista conoce Ia balizacion reglamentada de Ia pista
levaluacien
1 s . ==
N s oo o el
himno del municipio |conoce y rcita el himno del municipio =
lo) I—— o doportts concey pra o st repesertaties dl
ristoria actual de canotaje
e Jconoce Ia tarcendencia del canotaje en el muricipio =
N 3 cuioAbo e e
3| SENTIDO DE PERTENENGIA- [cuidado del material Jcwda y mantiene el materia asignado EiERE
el deportsta porta y realza mantenimiento constarte 2 su
cuoavo o paLas Bt
] deport ]
R P DD L e
porta e uniforme Jporta correctamente el uniformede presentacion =
el deportista genera confianza con el intructor y sus
conrianza o
lconfianza Jes capaz de confiar en i mismo e
el deportista es respetuoso con los companeros el instructos
pesrero b o !
solidaridad Jes solidari con sus companeros Sinazperons3la3ocfete e depo
1 VALORES [ToLeRancia el deportsta genera tolerancia frente a situaciones complejas
1 VALORES responsabliidad Jes responsable frente a lo asignado
] respon: ]
resronsABLionn P O o S G,
respeto Jes respetuoso con los demas d ey
FRATERNDAD el deportsta genera viculos con sus compatieros
tolerancia Jes tolerante con los demas
lasEo corpoRAL et deportisata tiene una higiene optima
ASEO CORPORAL  |mantiene un optimo aseo de si mismo
o |aumenTACiON el deportista cferencia la buna alimentacién de la mala
o Jse alimenta con el S
> = 2 [HABITOS DE VIDA SALUDABLE PRESENTACION pERsONAL  |°1 9Pt se present & o enrenaientos y everos con
= 2 [HABITOS DE VIDA SALUDABLE| P > o 1
Z ® IDESCANSO Y SUERO el deportisat asume Ia importancia de un buen descanso
o DESCANSO Y SUERO [descansa de manera correcta y segin o indicaco o
3 S eercicio o R
o EIERCICIO FISICO [genera habitos de ejercicio fisico o 4
rtiene una acttud positiva frente a los entrenarmien
o =1 [Pp— [mantiene una actitud posiiva frente a los entrenamientos
= ACTITUD POSITIVA [maniiene una acttud positiva frente a as clases o
[mantiene un esfuerzo sobresaliente en cada actividad
<] & esuerzo e
3 ESFUERZO |demuestra esfuerzo frente a las actividaes propuestas en clase. 4 ez
e B 3 MOTIVAGON supeRacion Joresenta una superacion constante prente a su poceso
= 3 MOTIVACION SUPERACION Jse superera frente  las dificultaes presentadas en clase: ]
w a
a
el deporista se mantiene concentradoy atento en fas
IATENCION Y CONCENTRACION
1 depor i
arencion v L actividades proputas
RecoNOGMENTO oeL orRo [¢ Bt ecore I artamc del oo 54 o
DELOTRO [ef Tas ek
e o eI B 4| INTELIGENCIA EMOCIONAL [ReLACION INTERpERSONAL % €3P22 8¢ eacionare con ¢ o de marers acetva en o5
4 | INTELIGENCIA EMOCIONAL [RELACION INTERPERSONAL [ PS4 tdrtfican  Importanci e s efaciones ferentes actividades propuestas
ICONVIVENCIA DEPORTIVA |convive de manera armonica con los demas.
|CONVIVENCIA DEPORTIVA s capaz de desemperiar una labor acordada en grupo
se integra d demas Integrartes
INTEGRACION SOCIAL
1 eportsta asume las correctas posturas de fas
(05 eportistas se ubicaran en parejas, uno tomara a ot por prurED
o5 pies, e otro debera realizar un recorrido establecido de 20
metrros dando pasos con las mancs, realizando una flexion de uermis el deportista mejora a velocidad de reaccion
lcarrenuLA orazos cada cuatro pasos. carretila) 1| wecos
[por parejas un deportista debera cargar al otro en a espalda y cosions emsores 1 deportita mejora a velocidad de paleo en el agua
[desplazarse por una distancia determinada de 20 metros,
realizando una cunciila daca seis pasos, luego derealizar tres Fo et
1| 1uEGOS DE INTEGRACION  [ATUTADOS e ol 2
[por parejas, un deportista lanzara al otro un balén medicina, lPoncHADOS Imejora su lanzamiento en el agua
Jaurante 2 minutos con uno de descanso, esto se re: >
PAsEs |cuatro veces. = lGoLosa
- |
el deportista debera pasar por un area determinada i dejarse: o Esmes
2 s &
> lcocoomio w lHAAR LA cUEROR
= 4
< el cogera g > jpisuo
w o5 ojos, para mejorar la concentracién
o . JUEGOS TRADICIONALES. o 3 | ACTIVIDADES ARTISTICAS
o lconcetavos o lexpReciOn ARTISTICA
> =]
lcosioas =
w
o w [CIRCUITO DE NATACION
O LA ieva =)
=] alte (=) 4 ayak
o] =
S lcRcuITo D caRRERA en BoTES
wn N imca 2
w
a lcRcUITO D ENTRADAS AL AGUA
2 exerecion corpoRraL <
o lPagTICIPACION
= el festivales
= [
G .
INTEGRACION
< N lciRcurTo o Fuerza
— et deportista se mantiene motivad frente a as sctvddes
ropuestas
breormea [ FECHA DE ENTREGA 14/02/2022 ]
s Lmen [_NOMBRES Y APELLIDOS DEL | WILLIAM FERNEY CITA CORTES ]
nTesracion » MUNICIPIO [ SESQUILE
e deportista se mantiene motivado frentea s acividades
vonvacion oropuestas
[ FECHA DE ENTREGA| 14/02/2022 |
[ NOmBRES Y APELLIDOS DEL ‘WILLIAM FERNEY CITA CORTES ]
[ MUNICIPIO SESQUILE ]
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[ExeRECION ARTISTICA

ELABORACION DE ESTUCHES PARA PALAS

L e
NaTACION

e e
MALLA PEDAGOGICA
'DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL
NIVELDE COMPONENTE DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO DE
DEPORTE AREA No. TEMAS
FORMACION FORMATIVO CONSTRUCCION Y ASIMILACION DURANTE EL
DESARROLLO DE CADA ACTIVIDAD
ACOPLAMIENTO e PALEO DE
o [RECONOCE LOS RITMOS DE PALEO POR MEDIO DEL
IDESPLAZAMIENTO Y FRECUENCIA DEL PALEO
[MANTIENE EL EQIOLIBRIO SOBRE LOS BOTES DE
B |COMPETENCIA SIN EL APOYO DE LA PALA
S | .| s | owooor  peowmommomsnmomuan
@ erectu FORMA
a INDIVIDUAL EN PTO DE LA MEJORA TECNICA
<
(=] REACCION [REPONDE DE MANERA EFICAS FRENTE ALAS SALIDAS
=]
= Jr— S CAPAZA DE ADAPTARCE A STUACIONES ADVERSAS FRENTE
B Ja LA compeTEnciA
g camNAR [CAVINA DE FORMA EFICAZ POR TIEMPOS PROLONGADOS
CORRER |CORRE CONSTANTEMENTE DE MANERA EFICAZ
PATRONES BASICOS DE
6 oo SuTAR [REALIZA SALTOS DE POTENCIA CON CORRECTA TECNICA
P, REALIZA RECEPCIONES DE OBJETOS A DISTANCIAS
RODAR IREALIZA ROTACIONES EN LA EMIBARCACION SOBRE SU EIE
[VIEIORA POR MEDIO DE EJERCICIOS ESPECIFICOS LA FUERZA-
FueRzapoTENcA[MOR
e
@ 1 FUERZA
zl o veiociony | MEIORA POR VEDIO DF EIERGICIOS ESPECIFCOS LA FUERZA
& lveLocioap
[VEIORA POR MEDIO DE EJERCICIOS ESPECIFICOS LA FUERZA
3 FuERzapERTRORA  [EIOTA PO
S Jo— [ S e A S LD
@a 2 RESISTENCIA
o ANAEROBICA [VIEIORA LA RESITENCIA EL LA PRUEBA DE 200 METRO
©n
= MAXIVA IVIEIORA SU VELOCIDAD MAXIMA DE PALEO
< 5 VELOGDAD comsTanTE [VIETORA LA VELOCIDAD CONSTANTE DE PALED EN 100
a I
Q ARRANQUE IVEIORA LA VELOCIDAD DE ARRANQUE
<
= BALICA IVEIORA LA FLEXIBILIDA BALICA
&) 4 FLEXBILIDAD
HIPERBALICA IVEIORA LA FEXIBILIOA HIPERBALICA
IDENTIFICA LAS VARIACIONES EN LA PARADA QUE
|VARIACIONES [DETERMINARAN LADOIRECCION DE DESPLAZAMIENTO
—— IDENTIFICA QUE UNA PALADA MAS CORTA VARIARA
LLADIRECCION DE LA CANOA HACIA EL MISMO LADO DE PALEQ
, | omecaonoepaoen
CANOA DE MANERA AL
Ao
[CONTINUIDAD DE PALEO. | VANTIENE DE FORMA PROLONGADA EL PALE EFECTIVO
[EL DEPORTISTA MANTIENE LA EIECUCIGN DE LA TORCION POR
ITORSION Y FLEXIBILIDAD  [GENERA FLEXIBILIDAD EN LA TORCION
[EL DEPORTISTA AMPLIA EL RANGO DE MOVIMIENTO PARA LA
2 | TORCIONENLACANOA |CAMBIO DE RANGOS e
T =
astauacion oz osrumn_|ELOEPORTITARSMILA LA POSIIGN O U EONA OF
ToRCI TORCION
— LOGRA COODINAR MOVIMIENTOS DISOCIADOS CON LAS
[PARTES DEL CUERPO UINVOLUCRADAS EN EL BRACEQ
g eraso EL DEPORTISTA EJHECUTA EL BRASEO DE FORMA INDICADA.
o BRACEQ EN EL PALEO EN [BRAZO DE EMPUIE Y
o 3 " eonerne IDENTIFICA EL ROL DE CADA BRAZO EN EL BRACEO.
=
9] — IREALIZA EN MOVIMIENTO DE MANERA ADECUADA TENIENDO
a |COMO DIFICULTAD LA RESISTENCIA DEL AGUA
ICOORDINACION DE BRASEQ  |LOGRA TRASMITI € IDENTIFICAR EL CONCEPTO DEL BRACEQ
[LOGRA ARTICULAR LOS MOVIMIENTOS PREVIAMENTE
paLEO STEMATICO e,
[TRASMITE DE FORMA INDICADA EL GESTO TECNICO DEL PALEO)
rRasicion N LA CNOA.
o [oEsToECNIcO, sisTemancol a0 sewaTico [EMPLEA DE MANERA CORRECTA EL GESTO TECNICO.
— [EMPLEA DE MANERA CORRECTA EL GESTO TECNICOCON
IRESISTENCIA GENERADA POR EL AGUA EN REPOSO.
[S€ ADAPTA Y ASUME LAS CORRECCIONES DADAS POR EL
|ADAPTACION oeron
cavERA ELMOVIMIENTO DISOCIADO DE LA CADERA
e [LOGRA MANTENER EL HALON DE LA CADERA SIN INVILUCRAR
A PARTES DE CUERPO.
[LOGRA GENERAR EL MOVIMIENTO O HALON DE LA CADERA
5 | TRAcCION DE caDERA N La [HaLoN N ATAGUE IMANTENIENDO EL RESTO DEL CUERPO EN UNA POSICION DE
A laraque
[SNCRONIZA DE MANERA ADECUADA EL HALON DE LA CADERA
[SICRONIA DEL HALON [Con e1 pacto
IDENTIFOCACION DEL ELHALON DE L
EN LAS FASES DE AL [DESARROLLO DE LA PALADA
L DEPORTISTA IDENTIFICA LA FRECUENCIA DE PALADA QUE
FRECUENCIADE SALIDA |15 MANTENER DURANTE LA SALIDA
L DEPORTISTA ES CPAZ DE DIFERENCIAR EL MOMENTO DE LA
[SALIDA DE MARATON [SALIDA CON RESPECTO A LOS DEMAS TIEMPOS DE LA CARRERA|
EL DEPORTISTA IDENTIFICA LA N MARATON
1 |IMPORTANCIA DE UNA SALIDA
T iDEnTIFIcAL
URACION OE LA saLDA _|FL DEPORTISTAIDENTIFICA EL MOMENTO EXACTO QUE DURA
LA sauDA
LOGRA TRANSFERIR O EXPRESAR EL CONCEPTO DE SALIDA DE
[SALIDA DE MARATON TN
RITMO DE PALADA EN
[EL DEPORTISTA ES CAPAZ DE MANTENER UN RITMO
"
m
[PARA DICIFICAR EL ESFURZO
L DEPORTISTA REGULA LA PALADA MEIORANDO LA
[CAMBIO DE RITMO SEGUN _[EL DEPORTISTA ES CAPAZ DE AUMENTAR EL RITMO DESPUES
A pisTancia IoE U ESFUERZO REGULADD.
DOCIFICACION DE EZFUERZO. [EL DEPORTISTA ASIMILA LA IMPORTANCIA DE DOCIFICAR EL
C [SEGUN TIEPO TNASCURRIDO  [ESFUERZO
ELDEPORTISTA SERA CAPAZ
1 3 | DEIDENTIFICAR SUGASTO  |ALTERACION DE RIMO. [EL DEPORTISTA ES CAPAZ DE GENERAR CAMBIS DE RITVO
ENERGETICO. lavoLunTAD |cuanDo st LE INDICA.
[S— [EL DEPORTISTA ES CAPAZ D AUMENTAR EL TITMO DE PLADA
(o) L AL DE cAon ssuenzo
N enpUE FINAL [EL DEPORTISTA SE LANZA CON EL BOTE A LA LLEGADA
LUGAR DE ORIGEN DEL KAYAK
e ennon, L DEPORTISTA CONOCE EL ORIGEN DEL KAYAK Y LA CANOA
FUNDADOR DEL CANOTAJE  [EL DEPORTISTA CONOCE AL FUNDADOR DEL CANOTAJE
L DEPORTISTA CONOCE LOS REPRESENTANTES MAS
1 | HISTORIA DELDEPORTE  [weioRes RepResenTanTes | 0oFOR BT EOROCELD
L DEPORTIDTA CONOCE LOS RECORSD DE LAS DIFERENTES
(RS ¥ DISTANCIAS
INUEVAS MODALIDADES [EL DEPORTISTA CONOCE LAS NUEVAS MODALIDADES
£50 DF Las EMBARCACIONEs |FL DEPORTISTA CONOCE EL PESO REGLAMENTARIO DE LAS
oireren
EL DEPORTISTA CONOCE LA MEDIDA REGLAVENTARIA DE LAS
oireReNTES
2 REGLAMENTACION
I — EL DEPORTITA CONOCE LAS DISTANCIAS OLIMPICAS DE LA
oiscipuna
L Der AS DE (A
oiscipuna
eL o
o —— PORTISTA CONOCE LA BALIZACION REGLAMENTADA DE
L4 pisTA
[ L DEPORTITA CONOCE LOS HIMNOS NACIONAL
[DEPARTAMENTAL Y MUNICIPAL
[omoros L DEPORTISTA CONOCE Y PORTA LOS SIVBOLOS
m
3| SENTIDO DE PERTENENCIA |CUIDADO DE EMBARCACIONES[or o o 12 MANTIENE EN BUEN ESTADO UNiA
P L DEPORTISTA PORTA Y REALIZA MANTENIMIENTO
[CONSTANTE A SU MATERIAL DEPORTIVO
L DEPORTISTA PORTA DE MANERA IDEAL PRENDAS Y
[PEEEE [ACCESORIOS ALUCIVOS AL DEPORTE
EL DEPORTISTA GENERA CONFIANZA CON EL INSTRUCTOR Y
conmanza lsus compafieros
— EL DEPORTISTA ES RESPETUOSO CON LOS COMPARIEROS EL
INSTRUCTOS ¥ DEMIAS PERSONAS ASOCIADAS AL DEPORTE
1 VALORES EL DEPORTISTA GENERA TOLERANCIA FRENTE A STUACIONES
[FOLERANCIA [compLeias
EL DEPORTISTA S RESPONSABRE CON SUS QUEACERES EN EL
A DEPORTE Y TAREAS ASIGNADAS
FRATERNDAD EL DEPORTISTA GENERA VICULOS CON SUS COMPAREROS
[aseo corroraL EL DEPORTISATA TIENE UNA HIGIENE OPTIMA
o L DEPORTISTA DIFERENCI DE LA
= A
=
e L
g | 2 e e [ e
o [ — L DEPORTISAT ASUME LA IMPORTANCIA DE UN BUEN
o oesc:
= L DEPORTISTA GENERA AHITOS DE SALUD FISICA POR MEDIO
a‘ t— [DEL EJERCICIO CONSTANTE
= [VANTIENE UNA ACTITUD POSITIVA FRENTE ALOS
© [ACTITUD POSITIVA ENTRENAMIENTOS INDEPENDIENTEMENTE DEL CONTENIDO
< [VANTIENE UN ESFUERZO SOBRESALIENTE EN CADA ACTIVIDAD |
i D PrOPUESTA
o 5 R | m— PRESENTA UNA SUPERACION CONSTANTE PRENTE AU
poceso
—— L DEPORISTA SE MANTIENE CONCENTRADO Y ATENTO EN LAS
o |ACTIVIDADES PROPUTAS
L DEPORTISTA RECONOCE LA IMPORTAMINCIA DEL OTRO EN
reconocmienTo pet oTro [£f BEPORTIETA XIS
ES CAPAZ DE RELACIONARCE CON EL OTRO DE MANERA
INTELIGENCIA EMOCIONAL
4 RELACION INTERPERSONAL _[\CERTIVA EN LAS DIFERENTES ACTIVIDADES PROPUESTAS
[CONVIVENCIA DEPORTIVA  |CONVIVE DE MANERA ARMONICA CON LOS DEMAS
[S€ INTEGRA DE MANERA ACERTIVA CON LOS DEVAS
INTEGRACION SOCIAL A
crraco EL DEPORTISTA ASUME LAS CORRECTAS POSTURAS DE LAS
e EL DEPORTISTA MEIORA LA VELOCIDAD DE REACCION
1
eL oror VELOCIDAD DE PALEO EN EL AGUA
Pol0 EL DEPORTISTA MEIORA SU DESTREZA CON EL KAYAK
(%)
; lronciaoos VEIORA SU LANZAMIENTO EN L AGUA
= lsoL0s [VEIoRA LA coORDINACION V0 PEDICA
g || o
= esconoions. L DEPORTISTA MEIORA LA CAPACIDAD DE ESTRATEGIA
Q
w e o HALON
-3
> iU oEcoracion be paLas
2 [ ——
o 3 | ACTIVIDADES ARTISTICAS
o]
"
8
—~

| con EL KAVAK



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

g s

DEPORTE / MODALIDAD:

CANOTAJE DE VELOCIDAD

MUNICIPIO: SESQUILE
NOMBRE DEL FORMADOR: WILLIAM FERNEY CITA CORTES
HORARIOS CONCEPTO | LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES|SABADO|DOMINGO | OBSERVACIONES
GRUPO
7:00 AM A 9; 00 AM
SEDE DE TRABAJO
GRUPO
9:30 AM A 11:30 AM
SEDE DE TRABAJO
1:00 AM A1:59 PM GRUPO
SEDE DE TRABAJO
GRUPO INICIACION INICIACION INICIACION LOS DIAS ASIGNADOS
CORRESPONDEN A LA
2:00 PM A 3:00 PM DISPONIBILIDAD DE
ENTRADA AL CLUB
o - - NAUTICO EL MUNA
SEDE DE TRABAJO CLUB MUNA CLUB MUNA CLUB MUNA
GRUPO INICIACION INICIACION INICIACION LOS DIAS ASIGNADOS
CORRESPONDEN A LA
3:00 PM. A4 P.M. DISPONIBILIDAD DE
ENTRADA AL CLUB
- - - NAUTICO EL MUNA
SEDE DE TRABAJO CLUB MUNA CLUB MUNA CLUB MUNA
GRUPO FUNDAMENTACION [FUNDAMENTACION | FUNDAMENTACIO
1Y2 1Y2 N1Y2 LOS DIAS ASIGNADOS
CORRESPONDEN A LA
4PM.A5P.M. DISPONIBILIDAD DE
ENTRADA AL CLUB
o - ~ NAUTICO EL MUNA
SEDE DE TRABAJO CLUB MUNA CLUB MUNA CLUB MUNA
GRUPO FUNDAMENTACION [FUNDAMENTACION | FUNDAMENTACIO
1Y2 1Y2 N1Y2 LOS DIAS ASIGNADOS
CORRESPONDEN A LA
5P.M.A6P.M. DISPONIBILIDAD DE
ENTRADA AL CLUB
_ ~ ~ NAUTICO EL MUNA
SEDE DE TRABAJO CLUB MUNA CLUB MUNA CLUB MUNA
6 P.M. A7:30 P.M. GRUPO
SEDE DE TRABAJO
GRUPO
7PM.A8PM.
SEDE DE TRABAJO
GRUPO
8P.M.A9P.M.
SEDE DE TRABAJO
GRUPO
9P.M.A10P.M.
SEDE DE TRABAJO
NOMBRE MONITOR WILLIAM FERNEY CITA CORTES
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OBLIGACION 4 PDF ANEXO NO°04

2\, INDEPORTES

CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES DE ALISTAMIENTO
INICIO DE ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVAS
2023

FECHA DESCRIPCION DE ACTIVIDADES
01/03/2023 CONSTRUCCION DEL PLAN Y MALLA PEDAGOGICA PARA LOS DISTINTOS NIVELES DE
FORMACION CONTEMPLADOS
02/03/2023 CONSTRUCCION DEL PLAN Y MALLA PEDAGOGICA PARA LOS DISTINTOS NIVELES DE
FORMACION CONTEMPLADOS
06/03/2023 REVISION DE FORMATOS Y PROYECCION DE ELABORACION DE LOS MISMOS CON
JUNTO DE CONSTRUCCION DEL PLAN Y MALLA PEDAGOGICA PARA LOS DISTINTOS
NIVELES DE FORMACION CONTEMPLADOS
07/03/2023 ELABORACION DE FLAYER PUBLICITARIO PARA LA INSCRIPCION A LA ESCUELA DE
FORMACION DEPORTIVA DE CANOTAJE DE SESQUILE
08/03/2023 VISITA DE PUBLICIDAD PARA LA INSCRIPCION DE LA ESCUELA DE FORMACION DE
CANOTAJE DE SESQUILE AL COLEGIO CARLOS ABONDANO
09/03/2023 VISITA DE PUBLICIDAD PARA LA INSCRIPCION DE LA ESCUELA DE FORMACION DE
CANOTAJE DE SESQUILE LA ESCUELA SIMON BOLIVAR
10/03/2023 VISITA DE PUBLICIDAD PARA LA INSCRIPCION DE LA ESCUELA DE FORMACION DE
CANOTAJE DE SESQUILE AL COLEGIO GIMNACIO CAMPESTRE
13/03/2023 VISITA DE PUBLICIDAD PARA LA INSCRIPCION DE LA ESCUELA DE FORMACION DE
CANOTAJE DE SESQUILE AL COLEGIO COOPERATIVO DE SESQUILE
14/03/2023 VISITA DE PUBLICIDAD PARA LA INSCRIPCION DE LA ESCUELA DE FORMACION DE
CANOTAJE DE SESQUILE AL COLEGIO EL DORADO
15/03/2023 VISITA DE PUBLICIDAD PARA LA INSCRIPCION DE LA ESCUELA DE FORMACION DE

CANOTAJE DE SESQUILE AL COLEGIO MENDEZ ROZO




OBLIGACION 5 PDF ANEXO N° 05

INDEPORTES CUNDINAMARCA '
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA w INDEPORTES
PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO )

RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

ESCUELA DE CANOTAJE DE SESQUILE
BENEFICIADOS GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
Victimas | Victimas | AFRODES | AFRODES
) | Discapaci|  del del |CENDIENT|CENDIENT|INDIGENA|INDIGENA
EDADES Masculino| Femenino| Urtan2 | Rural | Urbana | Rural | Discapacif | 0 oo | conflicto E E MASCULI | FEMENIN | TOTALES
Masculinof Masculinol Femenino |Femenino| dad 1. o 1 Alado | Armado | Mascul | FEMENIN|  NO 0
Masculino . .

Masculino| Femenino NO (o}
6 ANOS 0
7 ANOS
8 ANOS 3 3 3

TOTALES 10 17 1 8 2 16 27




OBLIGACION 6 PDF ANEXO N°6
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OBLIGACION 7 PDF ANEXO N° 07

MARZO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA e T Ak
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | CANOTAJE | [ valor | [RESPETO | [FORMADOR]| [wiLLIAMCITA
[municiPio | | SESQUILE | [ FECHA | | 16/03/2023| NIVEL INICIACION
OBJETIVO: | ACERCAMEENTO AL MEDIO ACUATICO | SESION L
meveo | SR TSI
[TEMATICA | JUEGO "VE ALAS PARTES" DONDE EL
DAR A CONOCER LAS MODALIDADES DEL CANOTAJE Y LAS PARTES DEL DEPORTISTA DEBE UBICARCE A 10 METROS
CHARLA TEORICA SENSIBILIZACION KAYAK Y LA CANOA CONJUNTO DE LA INDICACION FRENTE A LAS] DE LA EMBARCACION Y POSTERIOR MENTE
MIN. POSTRAS EN POSICION DEATAQUE HACER UNA CARRERA HACIA LA PARTE
INDICADA
ASUMIR LA POSTURA DEL KAYAK Y LA CANOA SEGUN LA| AMODO DE JUEGO LOS DEPORTISTAS
Predeportivos CALENTAMIENTO | [INDICACION DADAPOR EL INSTRUCTOR DEBERAN PASAR POR UN AREA
(=] DETERMINADA LUEGO DE HABER ASUMIDO LA
15 | MIN. POSICION DE ATAQUE SEGUN LA INDICACION
POSICION DE DE MANERA INDVIDUAL Y CON EL APOYO DE UNA FERTIGA DEBERA| | EN MUELLE REALIZAR LA SIMULACION DE LA
MIN. ATAQUE EJERCICIO 1 [ASUMR LA POSTURA DE POSICION DE ATAQUE DEL KAYAK POSICION DE ATAQUE CON APOYO DE UNA
PERTIGA 6 SERIES DE 60 SEGUNDOS CON
DENSIDAD DE 30 SEGUNDS
'ﬁ FLOTABILIDAD EJERCICIO 2 | [gohhl FOTABLDAD BN B NEDIO AGUATICO CON CHALEO| | fiotabilidad vertical, flotabilidad horizontal
AVANZAR DE MANERA FRONTAL EN UNA
EJERCICIO 3 DISTANCIA DE 10 METROS POR 3
GENERAR DESPLAZAMIENTOS EN EL MEDIO RECORRIDOS Y DE IGUAL MANERA DE FORMA
L2 fan. DESPLAZAMIENTO ACUATICO FONTALES Y POSTERIORES POSTERIOR
POR PAREJAS REALIZAR COMPETENCIAS DE
JUEGO GENERAR  DESPLAZAMIENTOS ~ FRONTALES Y| |DESPLAZAMIENTO FRONTAL Y POSTERIOR EN
X CAREERAEN PSTERIORES EN UNA DISTANCIA DETERMINADA LA DISTANCIA DETERMINADA A MODO DE
5 __MIN. MEDIO ACUATICO COGIDAS
ELONGACIONES DE MANERA ESTATICA Y ENCEFALOCAUDAL
FLEXIBILIDAD ESTIRAMEENTO Y REALIZAR ELONGACIONES DE MANEA GLOBAL MANTENIENDO LA MENCIONADA POR 30 SEGUNDOS CADA GRUPO|
REFLEXION O SEGMENTO CORPORAL.
ACTIVA ESTATICA
IN.

SESION

| RETO PROXIMA ‘

GENERAR DESPLAZAM IENTOS LATERALES. |

FOR DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: PRIMERA INTERVENCION EN EL MEDIO ACUATICO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA R
DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE | | CANOTAJE | [ valor | [RESPETO | [FORMADOR| [WILLIAMCITA ]
MUNICIPIO | | SESQUILE | [ FECHA | | 21/03/2023| NIVEL INICIACION
OBJETIVO: | DEZPLAZAMIENTO EN EL MEDIO ACUATICO | SESION 2
Teveo | (SR e TENC S
RESLATAR LA IMPORTANCIA DEL CANOTAJE Y SU PRACTICA CONSTANTE|
ﬁ CHARLA TEORICA SENSIBILIZACION | | 06N & 0BETVO DE MEIORAR DA TRAS DiA
MIN. ESPACIO DE CHARLA Y PREGUNTAS Y
RESPUESTAS
MEJORAR LA VELOCIDAD DE REACCION CONJUNTO AL ASUMR UNAPOSTURA SEGUN A INDICACION
JUAGOS DE PARA LUEGO PASAR POR UNA ZONA
CONOCI ‘0 SOK AS CACIONES.
INTEGRACION CALENTAMENTO NOCIMINETO SOBRE LAS EMBARCACIONE DETERMINADA SIN DEJAR QUE EL
COMPARERO DESIGNADO EN ESTAZONALO
ATRAPE ANTES DE PASAR.
DE MANERA INDIVIDUAL Y CON EL APOYO DE UNA PERTIGA DEBERA
POSICION DE EN MUELLE REALIZAR LA SIMULACION DE LA
ATAQUE EJERCICIO 1 ASUMR LA POSTURA DE POSICION DE ATAQUE DEL KAYAK POSICION DE ATAQUE CON APOYO DE UNA
PERTIGA 6 SERIES DE 60 SEGUNDOS CON
DENSIDAD DE 30 SEGUNDS
DESDE EL MUELLE Y SEGUN LA INDICACION
INMERSION AL| EJERCICIO 2 GENERAR EL. CONOCIMIENTO PRACTICO SOBRE LA CORRECTA MANERA DE|  (GENERAR 10 IMERSIONES CON APOYO DE
MEDIO ACUATICO GENERAR LAS IMERSIONES EN EL MEDIO ACUATICO. LOS MEMBROS SUPERIORES SOBRE EL
MUELLE
AVANZAR DE MANERA LATERAL EN UNA
EJERCICIO 3 DISTANCIA DE 10 METROS POR 6
DESPLAZAMIENTO GENERAR DESPLAZAMENTOS EN EL MEDIO RECORRIDOS TRES POR DERECHA Y TRES
LATERAL ACUATICO DE MANERA LATERAL POR IZQUIERDA
EL TOTAL DE PARTICIPANTES SE DIVIDEN EN
JUEGO MEJORAR EL AFIANCIAMIENTO DEL DEPORTISTA EN 2 GRUPOS Y SE JUEGA CON UNA PELOTA
JUEGO DE EL MEDIO ACUATICO PARA GENERAR UN TOTAL DE 5 PASES PARA
AFIANCIAMENTO LOGRAR UN PUNTO EL EQUIPO CON MAS
EN EL MEDIO PUNTOS GANA EL ENCUENTRO
ESTIRAMIENTO Y | |REALIZAR ELONGACIONES DE MANEA ESPECIFICA DESDE LA POSTURA|  |ELONGACIONES DEMANERA ESTATICA ASUMIENDO LA POSTURA
FLEXIBILIDAD REFLEXION INICIAL TECNICA- DEL KAYAK Y POSTERIORMENTE DE LA CANOA
ACTIVA ESTATICA
IN. RETO PROXIMA MERSIONES DE PIE FOR| DE PLANEACION DE UNA SESION
PROYECCION SESION

OBSERVACIONES: ESTA SESION ESTA PENSADA PARA ATLETAS DE INICIACION CON POSIBLES TEMORES AL MEDIO ACUATICO CON LO CUAL SE DESARROLLARA EN UNA
PROFUNDIDAD BAJA




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO
[ beEPorTE | | CANOTAJE | [ vaor | [RESPETO ] [FORMADOR] [wiLLIAMCITA
[ "municiPio | | SESQUILE | [ FecHA ] | 22/03/2023| NIVEL INICIACION
[oBETNO: | | USO DEL KAYAK RECREATVO | [ sesion_] 3
RESLATAR LA IMPORTANCIA DEL CUIDADO DEL MATERIAL DEPORTIVO|
CHARLA TEORICA SENSIBILIZACION | |\picanpo e suen Uso be ESTE
PRESENTACION VISUAL DEL MATERIAL
DEPORTIVO
MEJORAR EL TRABAJO GRUPAL Y MEJORA DE LA CAPACIDAD
JUAGOS DE
INTEGRACION CALENTAMENTO | - |CARDIO PULMONAR JUEGO CONGELADOS EN UNA DISTANCIA
DETERMINADA DONDE LOS CONGELADORES
SE AGRUPARAN POR TRES
POSTURA CON SIMULAR EL PALEO DEL KAYAK CON PALA DOBLE
PALADOBLE EJERCICIO 1
EN MUELLE REALIZAR PALEOS CONSTANTES
EN FORMA DE SIMULACION
EN UNA DISTANCIA DE 50 METROS REALIZAR
PALEO EN KAYAK EJERCICIO 2 | [SENCRAR DESPAZAMIENTOS EN B KAYAK RECREATVO DE WANSRA|  |RECORRIDOS — LINEALES DE  MANERA|
FRONTAL DURANTE 20 MINUTOS
AVANZAR EN ZIGZAG POR UNA DISTANCIA
EJERCICIO 3 DETERMINADA GENERANDO
DESPLAZAMIENTO GENERAR DESPLAZAMIENTOS EN EL MEDIO DEZPLAZAMIENTOS A BABOR Y ESTRIBOR
S EN ZIG-ZAG ACUATICO DE MANERA LATERAL DEL KAYAK RECREATIVO
JUEGO MEJORAR EL AFIANCIAMIENTO DEL DEPORTISTA EN|
JUEGO DE EL KAYAK RECREATIVO SE REALIZARAN CARRERAS POR PAREJAS
AFIANCIAMIENTO DONDE EL GANADOR AVANZA A LA SIGUENTE
EN EL MEDIO RONDA HASTA LLEGAR ALA FINAL.
ELONGACIONES DE MANERA ESTATICA POR PAREJAS DONDE EL
FLEXIBILIDAD ES;'ERﬂ)E(:gr[\? Y REALIZAR ELONGACIONES DE MANEA GLOBAL DE MANERA PASIVA COMPANERO GENERARA LA PRESN EN CADA EJERCICIO|
PASIVA ESTATICA PROPUESTO.
IN. ‘PROYECCION | | RETSEPS‘?;‘“MA ‘ INMERSIONES DESDE EL KAYAK | FOR DE PLANEACION DE UNA SESION
OBSERVACIONES: ENFATIZAR LA CONFIANZA EN ELMEDIO ACUATICO.

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO
[ bEPorTE | | CANOTAJE | [ vaor | [RESPETO ] [FORMADOR]| [wiLLIAMCITA
["municPio | | SESQUILE | [ FecHA ] | 23/03/2023| NIVEL INICIACION
[oBETNO: | | POSTURA DE DESPLAZAMENTO EN EL MEDIO ACUATICO | [ sesion_] 4
meveo | ISR TSI
INDUCCION DE LA BUENA POSTURA DEL CHALECO SALVAVIDAS Y SU
& SENSIBILIZACION
CHARLA TEORICA INPORTANCA )
MIN PRESENTACION VISUAL DEL MATERIAL
DEPORTIVO
JUEGO DEL VIRUS DONDE UN ATLETA
ELEVACION DE LA TEMPERATURA CORPORAL Y LUBRICACION DEBERATOCAR AOTRO PARA QUE ESTE
JUAGOS DE CALENTAMENTO | |DE LAARTICULACIONES PASE A AYUDARLO A TOCAR ATODOS LOS DE
INTEGRACION MAS, A MEDIDA QUE TOCAN COMPAEROS
ESTOS TAMBIEN DEBERAN AYUDAR HASTA
QUE TODOS DEBAN TOCAR.
GENERAR LA BUENA POSTURA Y ASUMR LA POSCION DE FLECHA
ESES(.:ILJEA DE EJERCICIO 1 CONTEMPLADA PARA LA NATACION
EN MUELLE REALIZARLA POSICION DE
FLECHA DE PIE Y DE CUBITO ABDOMINAL
GENERAR IMPULSOS CON LOS PIES EN EL|
EE):\ElSl:iELCZH A" ENTO || EjERciCio 2 | |CENRAR DESAZAMENTOS & B MEDO ACUATICO &N FOSCONOE| |y | E Y ASUMENDO LA POSISION DE
FLECHA.
DESPLAZAMIENTO GENERAR DESPLAZAMENTOS EN EL MEDIO ACUATICO EN POSICION DE|
A EJERCICIO 3 | |5 o st ! GENERAR IMPULSOS EN EL AGUAEN
POSICION DE FLECHA CON APOYO EN EL
FONDO
JUEGO MEJORAR EL AFIANCIAMIENTO DEL DEPORTISTA EN| CARRRERA DE RELEVOS EN DOS GRUPOS
JUEGO DE ELMEDIO ACUATICO AVANANDO EN EL MEDIO ACUATICO POR
AFIANCIAMIENTO MEDIO DEL IMPULSO EN POSICION DE
EN EL MEDIO FLECHA
ELONGACIONES DE MANERA ESTATICA POR PAREJAS DONDE EL |
FLEXIBILIDAD Es;?ﬂigr’\? Y REALIZAR ELONGACIONES DE MANEA GLOBAL DE MANERA PASVA COMPARNERO GENERARA LA PRESN EN CADA EJERCICIO]
PASIVA ESTATICA PROPUESTO.
IN. ROYECCION | | RETSE';T&X‘MA ‘ MEJORA DE LA CONFIANZA EN EL MEDIO ACUATICO. | FORI DE PLANEACION DE UNA SESION
OBSERVACIONES: BUSQUEDA DE LA MEJORA EN EL MEDIO ACUATICO FREBTE A LA CONFIANZA Y DESENVOLVIMENTO EN ESTE




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA S e S
DEPORTE FORMATIVO
[ bEPorTE | | CANOTAJE | [ vaor | [RESPETO ] [FORMADOR] [wiLLIAMCITA
[ municiPio | | SESQUILE | [ FecHA ] | 28/03/2023| NIVEL INICIACION
[LoBsETNO: | | FLOTABILIDAD | [ sesion_| 5
GENERAR LA IMPORTANCIA DEL BUEN COMPORTAMINETO EN EL MEDIO
SENSIBILIZACION
CHARLA TEORICA ACUATICO.
CHARLA DE LAS BUENAS PRACTICAS EN
ELMEDIO ACUATICO
ELEVACION DE LA TEMPERATURA CORPORAL Y LUBRICACION
JUAGOS DE 5 JUEGO DE LA LLEVA DON DE UN 10% DE LOS
INTEGRACION CALENTAMENTO | - |DE LAS ARTICULACIONES DEPORTISTAS INTENTARAN TOCAR A OTROS
PARA QUE LOS REMPLACE EN TENET QUE
TOCAR AOTROS
POSICIONES GENERAR LA BUENA POSTURA Y ASUMR LA POSCION ANATOMICA,
EfOR¢ABILID D EBJERCICIO 1 | |FETAL HORZONTAL CUBITO LUVBAR EN MUELLE REALIZARLA POSICIONES ANTES
MENCIONADAS POR UN TIEMPO
DETERMINADO
EN EL MEDIO ACUATICO  DEBERA|
FLOTABILIDAD EN ENRAR LA BUA POSTURA Y ASUMR LA anatomca me| |PESPLAZARCE EL ATLETA Y TRAS UNA
POSICION EJERCICIO 2 | |vedoacustico OSCONA : INDICACION SONORA DEBERA ASUMR LA|
ANATOMICA POSICION ANATOMICA Y MANTENERLA POR
UN TIEMPO DETERMINADO.
DESPLAZARCE EL ATLETAY TRAS UNA
FLOTABILIDAD EN INDICACION SONORA DEBERA ASUMIR LA
GENERAR LA BUENA POSTURA Y ASUMR LA POSCION FETAL Y
POSICION FETAL Y| EJERCICIO 3 HORZONTAL, EN EL MEDIO ACUATICO POSICION FETAL U HORIZONTAL Y
CUBITO LUMBAR MANTENERLA POR UN TIEMPO
DETERMINADO.
JUEGO MEJORAR EL AFIANCIAMIENTO DEL DEPORTISTA EN|
JUEGO DE ELMEDIO ACUATICO
AFIANCIAMIENTO
EN EL MEDIO JUEGO DEL CALAMAR ADPTADO AL AGUA
FLEXIBILIDAD
ELONGACIONES DE MANERA ESTATICA POR PAREJAS DONDE EL |
PASIVAESTATICA, | | ESTIRAMIENTO Y | o0, 2 5 ONGAGONES DE MANEA GLOBAL DEMANERA PASIVA COMPARERO GENERARA LA PRESN EN CADA EJERCICO)
DINAMICAO REFLEXION PROPUESTO.
HIPERBALICA
IN. ’ | | RETSEPST;‘WA ‘ M EJORA DE LA CONFIANZA EN ELMEDIOACUATICO | FOR DE PLANEACION DE UNA SESION
OBSERVACIONES: BUSQUEDA DE LA MEJORA EN EL MEDIO ACUATICO FRENTE A LA CONFIANZA Y DESENVOLVIMIENTO EN ESTE Y EN ADICION COMENSAN LA PRATICA
DEL KAYAK.

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

A, INDEPORTES

DEPORTE | | CANOTAJE | [ vAaorR | [RESPETO | [FORMADOR| [WILLIAMCITA
MUNICIPIO | | SESQUILE | [ FECHA | | 20/03/2023] | NVEL | [INICIACION ]
OBJETNVO: | EQUILBRIO | SESION |
Tewo | IS IO EN oS
g CHARLA TEORICA SENSIBILIZACION ﬁAB\IU%R LA IMPORTANCIA DEL BUEN COMPORTAMINETO EN EL CLUB| CHARLA SOBRE EL BUEN COMPORTAMINTO Y
MIN. CUIDADO DE LAS INSTALACIONES DEL CLUB
NAUTICO
JUEGO DE DESPLAZAMIETOS EN UNA
JUAGOS DE TRABAJO GRUPAL DISTANCIA DETERMINADA SIN QUE UN
INTEGRACION CALENTAMENTO DEPORTISTA TOQUE EL SUELO ESTO SE
HARA CADA RECORRIDO CON UN NUMERO
DISTINTO DE DEPORTISTAS.
POSICIONES EJERCICIO 1 ;WEE'IROPARELA CAPACIDAD COODINATIVA DEL EQUILIBRIO EN EL MEDIO EN EL MEDIO TERRESTRE MATENER EL
PARA EQUILIBRIO = EQUILIBRIO CON UN APOYO ALTERNADO Y
CON DESVALANCE INTENCIONADO CON
COMPANERO
EQUILIBRIO MEJORAR LA CAPACIDAD COODINATIVA DEL EQULIBRO SOBRE LA ROLA|  [EL  DEPORTISTA DEBERA MANTENER EL|
SOBRE ROLA EJERCICIO 2 | |EvDosapovos EQUILIBRIO POR UN TIEMPO DETERMINADO
SOBRE LA ROLA CIRCENSE CON 2 APOYOS.
EL DEPORTISTA DEBERA MANTENER EL
EQU|L|BR|O MEJORAR LA CAPACIDAD COODINATIVA DEL EQUILIBRIO SOBRE LA ROLA | EQU|L|BR|O POR UN TIEMPO DETERMINADO
SOBRE ROLA EJERCICIO 3 | |EN UNAFOYOALTERNADO SOBRE LA ROLA CIRCENSE EN UN APOYO
ALTERNADO EN TRE DERECHA E IZQUIERDA
SEGUN LA INDICACION
MEJORAR EL AFIANCIAMIENTO DEL DEPORTISTA EN| JUEGO "EL ULTIMO EN PIE" EL CUAL
JUEGO PRO DE LA MEJORA DEL EQUILIBRIO SOBRE ROLA| | CONSISTE ENADOPTAR LOS DIFERENTES
JUEGO DE CIRCENSE APOYOS PROPUESTOS EN LA SECION
AFIANCIAMIENTO SOBRE LAROLA Y GANAEL ULTIMO EN
EN EL MEDIO TOCAR EL SUELO
FLEXIBILIDAD
ELONGACIONES DE MANERA ESTATICA POR PAREJAS DONDE EL
PASIVA ESTATICA' ESTIRAMIENTO Y REALIZAR ELONGACIONES DE MANEA GLOBAL DE MANERA PASVA COMPANERO GENERARA LA PRESIN EN CADA EJERCICOO]
DINAMICA O REFLEXION PROPUESTO.
HIPERBALICA
IN. ’ | | RET;’EF:(;’,:“MA ‘ MEJORAR EL RENDIM IENTO EN LAS ACTNIDADES PROPUESTAS | FORI DE PLANEACION DE UNA SESION
OBSERVACIONES: BUSQUEDA DE LA MEJORA EN EL MEDIO ACUATICO FRENTE A LA CONFIANZA Y DESENVOLVIMIENTO EN ESTE Y EN ADICION COMENSAN LA PRATICA
DEL KAYAK.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO
[ bEPoRTE | | CANOTAJE | [ vaor | [RESPETO ] [FORMADOR] [wiLLIAMCITA
[municiPio | | SESQUILE | [ FecHA ] | 30/03/2023| NIVEL INICIACION
[LoBsETNO: | | VELOCIDAD DE RACCION | [ sesion_| 7
meveo | ISR TSI
g CHARLA SOBRE EL BUEN COMPORTAMINTO Y
DAR ACONOCER LA IMPORTANCIA DEL RESPETO CON LOS DEMAS
CHARLATEORICA | | SENSIBILIZACION Y RESPETO FRENTE ALOS DEMAS EN LA
MIN. /ACTUACION Y DIALOGO CONLOS MISMOS Y EL
INSTRUCTOR
SENTARAN POR PAREJAS EN EL CENTRO DE
UNA DISTANCIA DETERMINADA Y CADA UNO
ASUMIRA UN ROL DE BLANCO O ROJO Y AL
15 ) DAR LA INDCACION DE UNO DE ESTOS DOS
JUAGOS DE INTRODUCCION ALAVELOCIDAD DE REACCION
MIN. INTEGRACION CALENTAMEENTO COLORES EL DEPORTISTA CON EL ROL
MENCIONADO DEBERA CORRER AL EXTRMO
DE LA DISTANCIA DETERMINADA MENTRAS EL
OTRO DEBERA ATRAPARLO ANTES DE
LLEGAR
VELOCIDAD EN MEJORAR LA CAPACDAD DE LA VELOCDAD DE RACCION EN MEDIO| AMODO DE CARRERAS DEBERAN
MEDIO EJERCICIO 1 | |TeRREsTE DESPLAZARSE EN UNA DISTANCA
TERRESTRE DETERMINADA TRAS UN ESTIMULO SONORO
O VISUAL.
MEJORAR LA CAPACIDAD DE LA VELOCIDAD DE RACCION EN MEDIO
VELOCIDAD ~ EN| EIERCICIO 2 | |Aaunnco AMODO DE CARRERAS EN EL MEDIO
MEDIO ACUATICO ACUATICO DEBERAN DESPLAZARSE EN UNA
DISTANCA DETERMINADA TRAS UN ESTIMULO
SONORO O VISUAL.
EL DEPORTISTA DEBERA REALIZAR
VELOCIDAD DE MEJORAR LA CAPACIDAD DE LA VELOCIDAD DE RACCION EN MEDIO INMERCIONES DESDE EL MUELLE CON
REACCION EJERCICIO 3 | |acuaTCO APOYO DE LOS MEMBROS SUPERIORES
SOBRE EN EL MENOR TIEMPO TRAS UN
ESTIMULO SONORO O VISUAL
JUEGO MEJORAR EL AFIANCIAMIENTO DEL DEPORTISTA EN|
JUEGO DE MEDIO ACUATOCO
AFIANCIAMIENTO JUEGO DE CONGELADOS ADAPTADO AL
EN EL MEDIO MEDIO ACUATICO.
FLEXIBILIDAD
ELONGACIONES DE MANERA ESTATICA POR PAREJAS DONDE EL
PASIVA ESTATICA' ESTIRAMIENTO Y REALIZAR ELONGACIONES DE MANEA GLOBAL DE MANERA PASVA COMPANERO GENERARA LA PRESN EN CADA EJERCICIO]
DINAMICA O REFLEXION PROPUESTO.
HIPERBALICA
RETO PROXIMA

|

SESION

|

MEJORAR ELRENDIMIENTO EN LAS ACTIVIDADES PROPUESTAS |

FOR

DE PLANEACION DE UNA SESION

DEL KAYAK.

OBSERVACIONES: BUSQUEDA DE LA MEJORA EN EL MEDIO ACUATICO FRENTE A LA CONFIANZA Y DESENVOLVIMIENTO EN ESTE Y EN ADICION COMENSAN LA PRATICA




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA e
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | CANOTAJE | [ vAlOR | [RESPONSABILIDAD - COMPANERISMO [FORMADOR|  [WILLIAM CITA
["municiPio | | SESQUILE | [ FECHA ] | 16/03/2023| NIVEL FUNDAMENTACION 1
LosETnvo: | | IDENTIFICACION DE LAS FASES DE PALEO EN EL KAYAK | [ sesion | L
Cromg
CHARLA INTERACTIVA SOBRE EL PESO
SENSIBILIZACION |  |PESO REGLAMENTARIO DEL LAS EMBARCACIONES
CHARLA TEORICA REGLAMENTARIO PARA CADA UNA DE LAS
EMBARCACIONES DEL CANOTAJE DE
VELOCIDAD.
15
JUAGOS DE LANZAMIENTO DE PELOTA POR ENCIMA DEL HOMBRO
MIN INTEGRACION CALENTAMIENTO RONDA INFANTIL DEL PUENTE ESTA
QUEBRADO DONDE LOS DEPORTISTAS
DEBERAN ENTONAR LA MISMA MIENTRAS
EJECUTAN LOS EJERCICIOS QUE ESTA
COMPRENTE.
TOMA DE AGUA EN EJERCICIO 1 CORRECTA EJECUCION DE LA TOMA DE AGUA EN EL KAYAK DE MANERA SIMULADA SOBRE EL MUELLE
EL KAYAK LOS DEPORTISTAS DEBERAN REALIZAR POR
REPETICOIONES CON UNA PALADOBLE LA
TOMA DEL AGUA DEL KAYAK
TOMA DE AGUA EN EJERCICIO 2 CORRECTA EJECUCION DE LA TOMA DEAGUA EN EL KAYAK
EL KAYAK EL DEPORTISTA DEBERA EJECUTAR DE LA
MEJOR MANERA LA TOMA DEL AGUA EN UN
KAYAK DE INICIACION
TOMA DE AGUAEN CORRECTA EJECUCION DE LA TOMA DE AGUA EN EL KAYAK
EL KAYAK EJERCICIO 3 EL DEPORTISTA DEBERA REALIZAR LA TOMA
DE AGUAEN EL KAYAK SIGIENDO LAS MARCAS
PUESTAS EN EL KAYAK POR EL INSTRUCTOR
POSICION DEL JUEGO | ADOPTAR CORRECTAMENTE LA POSICION DEL KAYAK POR PAREJAS EN KAYAKS DOBRES LO
KAYAK DEPORTISTAS DEBERAR REALIZAR EL PALEO
DE FORMA ALTERNA ENFATIZANDO LA TOMA
DE AGUA.
FLEXIBILIDAD
REALIZAR DE MANERA ANALITICA EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD)|
PASIVAESTATICA, | | ESTIRAMENTO Y | |10, oe s Fiexei oD EspEcicA v GEERAL GENERADOLOS DE MANERA ENCEFALO CAUDALSE GUN LA
DINAMICA O REFLEXION INDICACIONDEL INSTRUCTOR.
HIPERBALICA
RETOPROXMA | |1citos mropucaros enrocanbo i resronsasnions v |  EE DE UNA SESION
SESION ComPARERISMO

OBSERVACIONES: SE DEBEN MANEJAR LAS BUENAS PRACTICAS DE COMPORTAMIENTO DENTRO Y FUERA DE LA SESION DE CLASE.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO
[ beEPorTE | | CANOTAJE | [ valor | [RESPONSABILIDAD - COMPANERISMO [FORMADOR|  [WILLIAM CITA
["municiPio | | SESQUILE | [ FECHA | | 21/03/2023| NIVEL FUNDAMENTACION 1
[osETNVO: | | TRABAJO DEL EQUILIBRIO EN EL KAYAK | [_sesion_] 2
meveo | TSR TSI
CHARLA DEL REGLAMENTO DEL CANOTAJE EN CUANTO A LA VESTIMENTA CHARLA TORICA POR PARTE DEL
SENSIBILIZACION
CHARLA TEORICA ACEPTADA INSTRUCTOR ACERCA DE LAS
PENALIZACIONES POR EL MAL VESTUARIO EN
COMPETENCIAS DE CANOTAJE
15
JUAGOS DE ' TRABAJO DE DIRECCIONALIDAD Y MANEJO ESPACIO TEMPORAL
MIN INTEGRACION CALENTAMEENTO JUEGO DE CONGELADOS EN UNA DISTANCIA
DETERMINADA DONDE LOS DEORTISTAS
DEBERAN PASAR POR DEBAJO DE LAS
PIERNAS DE LOS COMPANEROS PARA
DESCONGELARLOS
EQUILIBRIO CON EJERCICIO 1 MEJORA DEL EQUILIBRIO EN MEDIO TERRESTRE
ROLA CIRCENSE MANTENER EL EQUILIBRIO SOBRE UNA ROLA
CIRCENCE Y UNA PLATAFORMA ENCIMA DE LA
MISMA DE PIE
EQUILIBRIO CON EJERCICIO 2 MEJORA DEL EQUILIBRIO EN MEDIO TERRESTRE
ROLA CIRCENSE MANTENER EL EQUILIBRIO SOBRE UNA ROLA
CIRCENCE Y UNA PLATAFORMA ENCIMA DE LA
MISMA EN POSICION DE KAYAK CON PERTIGA
EEYU/I\I;!BRIO EN EJERCICIO 3 MEJORA DEL EQUILIBRIO EN EL KAYAK COMPETITVO
MANTENER EL EQUILIBRIO SOBRE EL KAYAK
CON PALA DOBLE
POSICION DEL MEJORA DEL EQUILIBRIO EN EL KAYAK COMPETITVO
KAYAK JUEGO
MANTENER EL EQUILIBRIO SOBRE EL KAYAK
SIN PALA
FLEXIBILIDAD
REALIZAR DE MANERA ANALITICA EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD)
PASIVA ESTATICA, ESTIRAMENTO Y | |50, 0 LA FLEXBILIDAD ESPECICA Y GENERAL GENERADOLOS DE MANERA ENCEFALO CAUDALSE GUN LA
DINAMICA O REFLEXION INDICACIONDEL INSTRUCTOR.
HIPERBALICA
RETO PROXIMA [k oS I - \ATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION ComPARERISMO
OBSERVACIONES: SE DEBEN MANEJAR LAS BUENAS PRACTICAS DE COMPORTAMIENTO DENTRO Y FUERA DE LA SESION DE CLASE.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA T T
DEPORTE FORMATIVO
[ beEPorTE | | CANOTAJE | [ valor | [RESPONSABILIDAD - COMPANERISMO [FORMADOR|  [WILLIAM CITA
["municiPio | | SESQUILE | [ FEcHA ] | 22/03/2023| NIVEL FUNDAMENTACION 1
[LosETNVO: | | TRABAJO DEL EQUILIBRIO EN LA CANOA | [_sesion_] 3
meveo | TSR TSI
SENSIBILIZACION | |CHARLA ACERCA DE LA LONGITUD DE CADA TIPO DE EMBARCACION CHARLA TORICA POR PARTE DEL
CHARLA TEORICA INSTRUCTOR ACERCA DE LAS LONGITUDES
REGALMENTARIAS PARAEL K1, C1, K2,C2,K4,
ca.
JUAGOS DE  TRABAJO DE ACOPLAMIENTO
INTEGRACION CALENTAMIENTO
JUEGO DE SIMULACION DE PARTIDO DE
ULTIMATE CON PELOTA POR EQUIPOS DE 5
DEPORTISTAS
EQUILIBRIO CON EJERCICIO 1 MEJORA DEL EQUILIBRIO EN MEDIO TERRESTRE
ROLA CIRCENSE MANTENER EL EQUILIBRIO SOBRE UNA ROLA
CIRCENCE Y UNA PLATAFORMA ENCIMA DE LA
MISMA DE PIE
EQUILIBRIO CON EJERCICIO 2 MEJORA DEL EQUILIBRIO EN MEDIO TERRESTRE
ROLA CIRCENSE MANTENER EL EQUILIBRIO SOBRE UNA ROLA
N CIRCENCE Y UNA PLATAFORMA ENCIMA DE LA
MISMA EN POSICION DE CANOA CON PERTIGA
EE,&:&LBRIO EN EJERCICIO 3 MEJORA DEL EQUILIBRIO EN LA CANOA COMPETITVA
IN. MANTENER EL EQUILIBRIO SOBRE LA CANOA
CON PALA SENSILLA
& POSICION DEL MEJORA DEL EQUILIBRIO EN LA CANOA COMPETITVA
= CANOA JUEGO
: MANTENER EL EQUILIBRIO SOBRE LA CANOA
SIN PALA
FLEXIBILIDAD REALIZAR DE MANERA ANALITICA EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD)
PASIVA ESTATICA, ESTIRAMIENTO Y MEJORA DEL EQUILIBRIO EN LA CANOA COMPETITIVA GENERADOLOS DE MANERA ENGEFALO CAUDALSE GUN LA|
DINAMICA O REFLEXION INDICACIONDEL INSTRUCTOR.
HIPERBALICA
IN. RETOPROXMA | [ os ororuestos vrocanbo 1n. Aessonsmorono v e| RO DE UNA SESION
SESION COMPARERISMO
OBSERVACIONES: SE DEBEN MANEJAR LAS BUENAS PRACTICAS DE COMPORTAMIENTO DENTRO Y FUERA DE LA SESION DE CLASE.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | CANOTAJE | [ vAlOR | [RESPONSABILIDAD - COMPANERISMO [FORMADOR|  [WILLIAM CITA
[municiPio | | SESQUILE | [ FECHA | | 23/03/2023| NIVEL FUNDAMENTACION 1
[oBsETNVO: | | MEJORA DEL SAQUE EN EL KAYAK | [_sesion_] 4
meveo | (TSR e TENEe S
CHARALA DE LOS MEJORES DEPORTISTAS A
SENSIBILIZACION CHARLA ACERCA DE LOS MEJORES REPRESENTANTES DE LA HISTORIA LA FECHA DEL CANOTAJE DE VELOCIDAD
CHARLA TEORICA DEL CANOTAJE ENFATIZANDO SUS MARCAS PERSONALES
DISCIPLINAY ESFUERZO REALIZADO PARA
LOGRAR SUS AZANAS
15
JUAGOS DE  TRABAJO DE LATERALIDAD Y DIRECCIONALIDAD
MIN INTEGRACION CALENTAMIENTO
EN UNA DISTANCIA Y LUGAR DETERMINADO
LOS DEPORTISTAS SE OCLUYEN LOS OQJOS Y
DEBERAN DESPLAZARSE SEGUN LA
INDICACION DEL INSTRUCTOR
SIMULACION DE EJERCICIO 1 MEJORA DEL SAQUE EN MEDIO TERRESTRE DE FORMA SIMULADA
SAQUE TRABAJO DESDE POSICION DE KAYAK EN EL
MEDIO TERRESTRE CON PERDIGA
ENFATIZANDO EL SAQUE POR REPETICIONES
SIMULACION DE EJERCICIO 2 MEJORA DEL SAQUE EN PLATAFORMA FUA DE FORMA SIMULADA TRABAJO DE SIMULACION DEL SAQUE CON
SAQUE PALADOBLE SOBRE EL MUELLE
SENSIBILISANDO EL SAQUE EN EL MEDIO
ACUATICO
SAQUE DEL MEJORA DEL GESTO TECNICO DEL SAQUE DEL KAYAK
K AsAK EJERCICIO 3 REALIZAR EL SAQUE DE MANERA LENTA Y
PAUSADA TRAS EL MISMO POR UNA
DISTANCIA DETERMINADA
SAQUE DEL MEJORA DEL GESTO TECNICO DEL SAQUE DEL KAYAK
JUEGO
KAYAK REALIZAR EL SAQUE DE FORMA CONTINUA EN
KAYAK COMPETITIVO Y CON PALA MODELO
WIN
FLEXIBILIDAD
PASIVA ESTATICA, ESTIRAMIENTO Y | |MEJORA DEL EQUILIBRIO EN LA CANOA COMPETITVA gﬁ;ﬁ%ﬁm:&L?C;LEESEQSUDTLZLEB&L&ML?
DINAMICA O REFLEXION INDICACIONDEL INSTRUCTOR.
HIPERBALICA
RETOPROXMA | |10 mropuestos enrocanbo i Responsasnion v | SO DE UNA SESION
SESION COMPARERISMO
OBSERVACIONES: SE DEBEN MANEJAR LAS BUENAS PRACTICAS DE COMPORTAMIENTO DENTRO Y FUERA DE LA SESION DE CLASE.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
[ beEPorTE | | CANOTAJE | [ valor | [RESPONSABILIDAD - COMPANERISMO [FORMADOR|  [WILLIAM CITA
["municiPio | | SESQUILE | [ FECHA ] | 28/03/2023| NIVEL FUNDAMENTACION 1
[oBsETNVO: | | MEJORA DEL SAQUE EN LA CANOA | [_sesion_] 5
meveo | ISR TSI
[TEMATICA | CHARALASOBRE LA SALIDA DADA EN
COLOMBIA CON RELACION A LA
SENSIBILIZACION | |GARLA TACERCA DE LAS NCACONDE DE SALDA Y DIFERENTES INTERNACIONAL (READY, SET GO) Y LOS
CHARLA TEORICA MECANISMOS DE PARTIDORES
ELECTRONICOS Y MECANICOS A DEMAS DE
LA UTILIZACION DE CHICO MATIC.
JUEGO DE K1Y C1 DONDE LOS
DEPORTISTAS EN PAREJAS TRAS LA
INDICACION DEL INSTRUCTOR DEBEN
15 RECORRER UNA DISTANCIA DETERMINADA
JUAGOS DE ' TRABAJO DE VELOCIDAD DE REACCION
MIN. INTEGRACION CALENTAMEENTO EVITANDO QUE EL COMPARERO LO ATRAPE,
CADA UNO ASUMIRA UN ROL DE K10 C1Y AL
SER NOMBRADO UNO DE ESTOS QUEEN
TENGA EL ROL DEBERA CORRER AL
EXTREMO INDICADO
SIMULACION DE EJERCICIO 1 MEJORA DEL SAQUE EN MEDIO TERRESTRE DE FORMA SIMULADA
SAQUE TRABAJO DESDE POSICION DE CANOA EN EL
MEDIO TERRESTRE CON PERDIGA
ENFATIZANDO EL SAQUE POR REPETICIONES
SIMULACION DE EJERCICIO 2 MEJORA DEL SAQUE EN PLATAFORMA FUA DE FORMA SIMULADA TRABAJO DE SIMULACION DEL SAQUE CON
SAQUE PALA SENSILLA SOBRE EL MUELLE
SENSIBILISANDO EL SAQUE EN EL MEDIO
ACUATICO
REALIZAR EL SAQUE DE MANERA LENTAY
SAQUE DEL MEJORA DEL GESTO TECNICO DEL SAQUE DE LA CANOA PAUSADA, TRAS EL MISMO POR UNA
KAYAK EJERCICIO 3 DISTANCIA DETERMINADA CON UNA PALA
SENSILLA ASUMIENDO LA POSICION DE
CANOA
SAQUE DEL MEJORA DEL GESTO TECNICO DEL SAQUE DE LA CANOA
JUEGO
KAYAK REALIZAR EL SAQUE DE FORMA CONTINUA EN
CANOA COMPETITIVA Y CON PALA SENSILLA
CON VENA FRONTAL.
FLEXIBILIDAD
PASIVA ESTATICA, ESTIRAMIENTO Y | |MEJORA DEL EQUILIBRIO ENLA CANOA COMPETITVA gg:goiswgém C$L?C;ngi Dli;éaémbﬁ
DINAMICA O REFLEXION INDICACIONDEL INSTRUCTOR.
HIPERBALICA
RETO PROXIMA ot AR P NSSSRN I - =1\ATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION CoupARERISHO
OBSERVACIONES: SE DEBEN MANEJAR LAS BUENAS PRACTICAS DE COMPORTAMIENTO DENTRO Y FUERA DE LA SESION DE CLASE.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA PR
DEPORTE FORMATIVO
[ beEPorTE | | CANOTAJE | [ valor | [RESPONSABILIDAD - COMPANERISMO [FORMADOR|  [WILLIAM CITA
[“municiPio | | SESQUILE | [ FECHA | [ 29/03/2023| NIVEL FUNDAMENTACION 1
[oBETNO: | | MEJORA DE LA TRACCON EN EL KAYAK | [ sesion_] 6
meveo | ISR TSI
SENSIBILIZACION | | CHARLA SOBRELAS MARCAS NACIONALES SEGUN SU CATEGORA RAMA| | CHARALA INFORMATIVA SOBRE LOS TIEMPOS
CHARLA TEORICA Y TIPO DEEVBACACION O MARCAR REALIZADAS EN CADA CATEGORIA
RAMMA Y MODALIDAD DEL CANOTAJE DE
VELOCIDAD A NIVEL NACIONAL
15 PRERARACION CARDIO PULMONAR Y LUBRICACION DE
MIN IJ,;JTAEGGC;SAE%N CALENTAMIENTO | |ARTICULACIONES
JUEGO DE COGIDAS EN UN ESPACIO
DETERMINADO
SIMULACION DE MEJORA DE LA TRACCCION EN MEDIO TERRESTRE DE FORMA SIMULADA
1i¢§f'ON ENEL EJERCICIO 1 TRABAJO CON BANDA ELASTICA SUJETA AL
TORSO SIMULANTO LA TRACCION DEL KAYAK
CON PERTIGA
SIMULACION DE MEJORA DE LA TRACCION EN PLATAFORMA FUA DE FORMA SIMULADA
IRA&KC'ON ELEL EJERCICIO 2 TRABAJO DE SIMULACION DE LA TRACCION
CON PALA DOBLE SOBRE EL MUELLE
SENSIBILISANDO EN EL MEDIO ACUATICO
TRACCION DEL REALIZAR EL SAQUE DE MANERA LENTA Y
KAYAK EJERCICIO 3 MEJORA DEL GESTO TECNICO DE LA TRACCION EN EL KAYAK PAUSADA, TRAS EL MISMO POR UNA
DISTANCIA DETERMINADA CON UNA PALA
DOBLE ASUMIENDO LA POSICION DEL KAYAK
TRACCION DEL JUEGO MEJORA DEL GESTO TECNICO DE LA TRACCION EN EL KAYAK
KAYAK REALIZAR LA TRACCION DE FORMA CONTINUA
EN EL KAYAK COMPETITIVO Y CON PALA
DOBLE
FLEXIBILIDAD
REALIZAR DE MANERA ANALITICA EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD)
PASIVAESTATICA, | | ESTIRAMENTO Y | |MEIORA DEL EQULIBRIO ENLA CANOA COMPETITVA GENERADOLOS DE MANERA ENCEFALO CAUDALSE GUN LA
DINAMICA O REFLEXION INDICACIONDEL INSTRUCTOR.
HIPERBALICA
WEJORA DEL RENDMIENTO DEPORTIVG EN GADA UNA DE LAS ACTVIDADES ¥

EJERCICIOS PROPUESTOS ~ENFOCANDO LA  RESPONSABILIDAD
COMPARERISMO

Y OEL

RETO PROXIMA
SESION

FOR DE UNA SESION

OBSERVACIONES: SE DEBEN MANEJAR LAS BUENAS PRACTICAS DE COMPORTAMIENTO DENTRO Y FUERA DE LA SESION DE CLASE.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO
[ beEPorTE | | CANOTAJE | [ valor | [RESPONSABILIDAD - COMPANERISMO [FORMADOR|  [WILLIAM CITA
[municiPio | | SESQUILE | [ FECHA | | 30/03/2023| NIVEL FUNDAMENTACION 1
[oBETNvO: | | MEJORA DE LA TRACCION EN EL KAYAK | [ sesion_] 7
Teveo | IS ORI
CHARLA SOBRE LA ORGANIZACION DE LOS
IMPLEMENTOS DEPORTIVOS E
SENSIBILIZACION | |CHARLA ACERCA DE LA ORGANZACION
CHARLA TEORICA INSTALACIONES DEL CLUB TALES COMO
VESTIERES, BANOS CARPAS MUELLES Y
ESTANTES DE BOTES.
15 PREPARACION CARDIO PULMONAR Y ELEVACION DE
JUAGOS DE
MIN. |NTEGRAC|ON CALENTAMIENTO  TEMPERATURA
JUEGO DE ROL DE ANIMALES ENFATIZANDO
EL SALTO
SIMULACION DE MEJORA DE LA TRACCCION EN MEDIO TERRESTRE DE FORMA SIMULADA
(T:F;ﬁgi'o'\‘ LA EJERCICIO 1 TRABAJO CON BANDA ELASTICA SUJETA LA
CADERA Y EL TORSO SIMULANTO LA
TRACCION DE LA CANOA CON PERTIGA
SIMULACION DE MEJORA DE LA TRACCION EN PLATAFORMA FUA DE FORMA SIMULADA
E’:ﬁgi'o” LA EJERCICIO 2 TRABAJO DE SIMULACION DE LA TRACCION
CON PALA SENSILLA SOBRE EL MUELLE
SENSIBILISANDO EN EL MEDIO ACUATICO
REALIZAR EL SAQUE DE MANERA LENTAY
TRACCION DEL PAUSADA, TRAS EL MISMO POR UNA
CANOA EJERCICIO 3 | |MEIORA DEL GESTO TECNICO DELA TRACCIONENLA CANOA DISTANCIA DETERMINADA CON UNA PALA
SENSILLA ASUMIENDO LA POSICION DE LA
CANOA
TRACCION DEL MEJORA DEL GESTO TECNICO DE LA TRACCION EN LA CANOA
JUEGO
CANOA REALIZAR LA TRACCION DE FORMA CONTINUA
EN LA CANOA COMPETITIVAY CON PALA
SENSILLA
FLEXIBILIDAD
PASIVA ESTATICA, ESTIRAMIENTO Y | |MEJORA DEL EQUILIBRIO EN LA CANOA COMPETITVA gﬁ;ﬁ%ﬁm:&L?C;LEESEQSUDTLZLEB&L&ML?
DINAMICA O REFLEXION INDICACIONDEL INSTRUCTOR.
HIPERBALICA
RETOPROXMA | [ e ororuestos vrocanbo a. Ressonsmorons v | RO DE UNA SESION
SESION CoupARERISHO
OBSERVACIONES: SE DEBEN MANEJAR LAS BUENAS PRACTICAS DE COMPORTAMIENTO DENTRO Y FUERA DE LA SESION DE CLASE.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA S e S
DEPORTE FORMATIVO
[ beEPorTE | | CANOTAJE | [ valor | [RESPONSABILIDAD - COMPANERISMO [FORMADOR|  [WILLIAM CITA
["municiPio | | SESQUILE | [ FEcHA ] | 16/03/2023| NIVEL FUNDAMENTACION 2
[oBETNO: | | MEJORA DE LA FUERZA RESITENCIA EN EL PALEO DEL KAYAK | [ sesion_] L
meveo | TSR TSI
CHARLA INFORMATIVA ACERCA DE LAS
SENSIBILIZACION |  |CHARLA ACERCA DELAS MARCAS NACIONALES
CHARLA TEORICA MARCAS ACTUALES EN LAS CATEGORIAS,
RAMAS Y MODALIDADES DEL CANOTAJE DE
VELOCIDAD A NIVEL NACIONAL
PREPARACION CARDIO PULMONAR Y ELEVACION DE
PREPARACION DE
L ACARGA CALENTAMIENTO | |TEMPERATURA
JUEGO DE CONGELADOS
CORRECCION TRABAJO DE PALEO EN KAYAK DE FORMA SIMULADA DE FORMA
TECNICA EJERCICIO 1 | [xGaimoa
EJECUCION DE REPETICIONES DE LA TOMA
DE AGUA
CORRECCION EJERCICIO 2 TRABAJO DE PALEO EN KAYAK DE FORMA SIMULADA Y ANALITICA EN EJECUCION DE REPETICIONES DE LATOMA
TECNICA MEDIO ACUATICO Y TERRESTRE DE AGUA DEL KAYAK FORMA SIMULADA CON
N PALA DOBLE SOBRE EL MUELLE GENERANDO
CONTACTO AL AGUA CON AL PALA
E:‘LESNEC;NTINUO EJERCICIO 3 PPALEO CONTINUO CON MEDIANA  INTENCIDAD MARCANDO CADA FASE
IN. PALEO POR TIEMPO DETERMINADO DE
FORMA CONTINUA
ﬁ PALEO CONTINUO JUEGO PALEO CONTINUO CON BAJA INTENCIDAD CON LIMTANTE  DE|
25 n EN CANOA DESPLAZAMENTO
: PALEO POR TIEMPO DETERMINADO DE
FORMA CONTINUA CON FRENO
FLEXIBILIDAD REALIACION DE EJERCICIOS DE FLEXBILIDAD DE FORMA
PASIVA ESTATICA, ESTIRAMIENTO Y :LCE::A“DAD ESTATICA, DINAMICA, IPERBALICA DE FORMA PASVA 'Y ANALITICA Y SITEMANICA EN FATIZANDO LOS METODOS|
DINAMICA O REFLEXION DESCRTOS EN EL ESPACIO LATRAL IZQUERDO DE ESTE|
FORMATO.
HIPERBALICA
IN. ‘ | | RET;)EI:(;\‘XIMA ‘ ;LEE'BEAR»:MSQEDREGISTRO DE L TEMPO UTILZADO TRAS CADA RECORRIDO FOR| DE PLANEAC DE UNA SESION

SESIONES SIMILARES E IGUALES EN SU OBJETIVO.

OBSERVACIONES: LA PLANIFICACION DE ESTE GRUPO ESTA PENSADA DESDE EL METODO DE PLANIFICACON TRADICIONAL CON LO CUAL SE PUEDEN PRESENTAR




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA e s
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | CANOTAJE | [ VALOR | [RESPONSABILIDAD - COMPANERISMO [FORMADOR| [WILLIAM CITA
MUNICIPIO | | SESQUILE | [ FECHA | | 21/03/2023| NIVEL FUNDAMENTACION 2
[oBETNO: | | MEJORA DE LA FUERZA RESITENCIA EN EL PALEO DE LA CANOA | [ sesion_] 2
meveo | TSR e S I
CHARLA INFORMATIVA ACERCA DEL
SENSIBILIZACION CHARALA DE SOBRE LA IMPORTANCIA DE LA REVICION DEL ATERIAL ALISTAMIENTO DEL MATERIAL PREVIO AL
CHARLA TEORICA PREVIOA LA PRACTICA INICIO DE LA PRACTICA, ENFATIZANDO LOS
SISTEMAS DE FLOTABILIDAD DE LAS
EMBARCACIONES
PREPARACION CARDIO PULMONAR Y ELEVACION DE
PREPARACION DE
LACARGA CALENTAMENTO | |TEMPERATURA
MOVILIDAD ARTICULAR Y PLIOMETRIA DEL
TREN INFERIOR
CORRECCION TRABAJO DE PALEO EN CANOA DE FORMA SIMULADA DE FORMA
TECNICA EJERCICIO 1 ANALTICA
EJECUCION DE REPETICIONES DE LA TOMA
DE AGUA
EJECUCION DE REPETICIONES DE LA TOMA
CORRECCION EJERCICIO 2 TRABAJO DE PALEO EN CANOA DE FORMA SIMULADA Y ANALITICA EN DE AGUA DE LA CANOA DE FORMA SIMULADA
TECNICA MEDIO ACUATICO Y TERRESTRE CON PALA SENSILLA SOBRE EL MUELLE
GENERANDO CONTACTO AL AGUA CON AL
PALA
EQLESN?)C;NTINUO EJERCICIO 3 PALEO CONTINUO CON MEDIANA INTENCIDAD MARCANDO CADA FASE
PALEO POR TIEMPO DETERMINADO DE
FORMA CONTINUA
PALEO CONTINUO PALEO CONTINUO CON BAJA INTENCIDAD CON LIMTANTE  DE|
EN CANOA JUEGO DESPLAZAMENTO
PALEO POR TIEMPO DETERMINADO DE
FORMA CONTINUA CON FRENO
FLEXIBILIDAD REALIACION DE EJERCICIOS DE FLEXBILIDAD DE FORMA
PASIVA ESTATICA, ESTIRAMIENTO Y :LCE::A“DAD ESTATICA, DINAMICA, IPERBALICA DE FORMA PASVA 'Y ANALITICA Y SITEMANICA EN FATIZANDO LOS METODOS|
DESCRITOS EN EL ESPACIO LATRAL [ZQUERDO DE ESTE|
DINAMICA O REFLEXION RO,
HIPERBALICA
RETO PROXIMA Al
‘ | | ‘ Py Ep————— o DE NASESON
OBSERVACIONES: LA PLANIFICACION DE ESTE GRUPO ESTA PENSADA DESDE EL METODO DE PLANIFICACON TRADICIONAL CON LO CUAL SE PUEDEN PRESENTAR
SESIONES SIMILARES E IGUALES EN SU OBJETNVO.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
[ beEPorTE | | CANOTAJE | [ valor | [RESPONSABILIDAD - COMPANERISMO [FORMADOR|  [WILLIAM CITA
["municiPio | | SESQUILE | [ FECHA ] | 22/03/2023| NIVEL FUNDAMENTACION 2
[oBsETNVO: | | MEJORA DEL EQUILIBRIO EN EL KAYAK | [_sesion_] 3
meveo | ISR TSI
CHARLA INFORMATIVA ACERCA DEL
SENSIBILIZACION CHARALA EL COMPROTAMEENTO DURANTE EL DESARROLLO DE LAS COMPRTAMIENTO IDEAL EN LA SESIONES DE
CHARLA TEORICA CLASES CLASE REITERANDO QUE LAS FALLAS O MAL
COMPORTAMIENTO INCURRIRA EN
SANCIONES.
PREPARACION CARDIO PULMONAR Y ELEVACION DE
PREPARACION DE
LA CARGA CALENTAMEENTO | |TEMPERATURA
MOVILIDAD ARTICULAR CON PERTICA
CONJUNTO DE SALTOS DE CUERDA POR
TIEMPO DETERMINADO
EL DEPORTISTA SEBERA SITUARSE SOBRE
EQUILIBRIO EN UNA PLATAFORMA QUE ASU VES ESTARA
ROLA CIRCENSE EJERCICIO 1 TRABAJO DE EQUILIBRIO SOBRE ROLA CIRCENSE EN POSICION DE KAYAK SOBRE LA ROLA CIRCENTE, ESTO EN
POSISION DE KAYAK Y EMPUNANDO UNA
PERTIGA
EL DEPORTISTA SEBERA SITUARSE SOBRE
UNA PLATAFORMA QUE ASU VES ESTARA
EQU"'IBRIO EN EJERCICIO 2 TRABAJO DE EQUILIBRIO SOBRE ROLA CIRCENSE EN POSICION DE KAYAK SOBRE LAROLA CIRCENTE.'. ESTO EN
ROLA CIRCENSE POSISION DE KAYAK Y EMPUNANDO UNA
PERTIGA Y REALIZANDO LA SIMULACION DE
PALEO CON EL TREN SUPERIOR
EQUILIBRIO EN
KEYAK EJERCICIO 3 | |MEIORA DEL EQULIBRIO ENEL KAYAK EQUILIBRIO EN EL MEDIO ACUATICO SOBRE
EL KAYAK SIN PALA, BUSCANDO
MANTENERCE EL MAYOR TIEMPO POSIBLE
EQUILIBRIO EN EL MEDIO ACUATICO SOBRE
EL KAYAK SIN PALA, BUSCANDO
EQUILIBRIO EN JUEGO VEJORA DEL EQUUBRIO EN EL KAYAK MANTENERCE EL MAYOR TIEMPO POSIBLE
KAYAK GENERANDO DESPLAZAMIENTO FRONTAL
IMPULSANDOSE O PALEANDO CON LAS
MANOS.
FLEXIBILIDAD REALACION DE EJERCICIOS DE FLEXBILIDAD DE FORMA!
PASIVA ESTATICA, ESTIRAMENTO Y | |FLEXBILIDAD ESTATICA, DINAMCA, IPERBALICA DE FORMA PASNA Y| |\\aimica v STEMANICA EN FATIZANDO LOS METODOS
DINAMICA O REFLEXION ACTVA. ﬁﬁ:—? EN EL ESPACIO LATRAL IZQUERDO DE ESTE|
HIPERBALICA )
’ | RETSEZT&XIMA ;L:f:;ﬂ;i;okssvsmo DE L TEMPO UTILZADO TRAS CADA RECORR\DO| FORMATO DE PLANEAC DE UNA SESION
OBSERVACIONES: LA PLANIFICACION DE ESTE GRUPO ESTA PENSADA DESDE EL METODO DE PLANIFICACON TRADICIONAL CON LO CUAL SE PUEDEN PRESENTAR
SESIONES SIMILARES E IGUALES EN SU OBJETNO.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
[ beEPorTE | | CANOTAJE | [ valor | [RESPONSABILIDAD - COMPANERISMO [FORMADOR|  [WILLIAM CITA
["municiPio | | SESQUILE | [ FECHA ] | 23/03/2023| NIVEL FUNDAMENTACION 2
[oBsETNVO: | | MEJORA DEL EQUILIBRIO EN LA CANOA | [_sesion_] 4
meveo | S OO
[TEMATICA | CHARLA INFORMATIVA ACERCA DE LA
IMPORTANCIA DE LA PUNTUALIDAD EN LAS
SENSIBILIZACION | |craRaLA SOBRELA PNTUALDAD BN LAS CLASES CLASES Y COMO ESTA ESTA DIRECTAMENTE
CHARLA TEORICA RELACIONADA CON LA DISCIPLINA Y COMO
ASU VEZ ESTA GARANTIZA PROCESOS
EFECTIVOS EN EL DEPORTE.
PREPARACION CARDIO PULMONAR Y ELEVACION DE
PREPARACION DE
LA CARGA CALENTAMEENTO | |TEMPERATURA
JUEGO DE ULTIMATE POR PUNTOS DE PASES
EFECTIVOS CON PELOTA DE TENIS
ENFRENTANDOSE LAMITAD DEL GRUPO CON
TAOTRAMITAD.
EL DEPORTISTA SEBERA SITUARSE SOBRE
EQUILIBRIO EN UNA PLATAFORMA QUE ASU VES ESTARA
ROLA CIRCENSE EJERCICIO 1 TRABAJO DE EQUILIBRIO SOBRE ROLA CIRCENSE EN POSICION DE CANOA SOBRE LA ROLA CIRCENTE, ESTO EN
POSISION DE CANOA Y EMPUNANDO UNA
PERTIGA
EL DEPORTISTA SEBERA SITUARSE SOBRE
UNA PLATAFORMA QUE ASU VES ESTARA
EQUILIBRIO EN EJERCICIO 2 RABALO DE EQUILERO SOBRE ROLA GRCENSE EN POSIGON DE CANOA SOBRE LAROLA CIRCENTE, ESTO EN
ROLA CIRCENSE POSISION DE KAYAK Y EMPUNANDO UNA
PERTIGA Y REALIZANDO LA SIMULACION DE
PALEO CON EL TREN SUPERIOR
EQUILIBRIO EN
CENO A EJERCICIO 3 | |MEIORA DEL EQULBRIOENLA CANOA EQUILIBRIO EN EL MEDIO ACUATICO SOBRE
LA CANOA COMPETITIVA SIN PALA, BUSCANDO
MANTENERCE EL MAYOR TIEMPO POSIBLE
EQUILIBRIO EN EL MEDIO ACUATICO SOBRE
LA CANOA COMPETITIVA SIN PALA, BUSCANDO
EQUILIBRIO EN JUEGO VEJORA DEL EQUUBRIO EN EL KAYAK MANTENERCE EL MAYOR TIEMPO POSIBLE
KAYAK GENERANDO DESPLAZAMIENTO FRONTAL
IMPULSANDOSE O PALEANDO CON LAS
MANOS.
FLEXIBILIDAD REALACION DE EJERCICIOS DE FLEXBILIDAD DE FORMA!
PASIVA ESTATICA, ESTIRAMIENTO Y ELCE:\',B ;UDAD ESTATICA, DINAMICA, IPERBALICA DE FORMA PASVA Y| |ANALTICA Y STEMANICA EN FATIZANDO LOS METODOS|
: DESCRITOS EN EL ESPACIO LATRAL IZQUERDO DE ESTE|
DINAMICA O REFLEXION OO,
HIPERBALICA
RETO PROXIMA Al
| I il o o oo s
OBSERVACIONES: LA PLANIFICACION DE ESTE GRUPO ESTA PENSADA DESDE EL METODO DE PLANIFICACON TRADICIONAL CON LO CUAL SE PUEDEN PRESENTAR
SESIONES SIMILARES E IGUALES EN SU OBJETNO.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO
[ beEPorTE | | CANOTAJE | [ valor | [RESPONSABILIDAD - COMPANERISMO [FORMADOR|  [WILLIAM CITA
[municiPio | | SESQUILE | [ FECHA | | 28/03/2023| NIVEL FUNDAMENTACION 2
[oBETNvO: | | MEJORA DE LA COORDINACION | [ sesion_] 5
meveo | ISR TSI
[TEMATICA ] CHARLA INFORMATIVA ACERCA LOS
METODOS E INSTRUMENTOS DE MONITOREN
SENSIBILIZACION | [CHARLA ACERCA DE LA IMPORTANCIA DE ELEVENTOS DE MONITOREQ EN EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO TALES
CHARLA TEORICA COMO PULSOMETROS, CRONOMETROS, Y
APLICACIONES DISENADAS PARA TAL FIN CON
JUNTO DE TOMA DE DATOS.
PREPARACION CARDIO PULMONAR Y ELEVACION DE
PREPARACION DE
LA GARGA CALENTAMENTO | |TEMPERATURA
CARRERA CONTINUA
TRABAJO CON
EL DEPORTISTA DEBERA PASAR POR LA
Eg%%smﬂv/\ EJERCICIO 1 REALIZACION DE EJERCICIOS DE COORDINACION VISO PEDICA ESCALERA COORDINATICA SEGUN LA
INDICACION DEL INSTRUCTOR BUSCANDO
HACERLO EN EL MENOR TIEMPO POSIBLE.
TABAJO CON
EZFERAS EJERCICIO 2 REALIZACION DE EJECICIOS COORDINATIVOS VISO MANUALES EL DEPORTISTA DEBERA REALIZAR
COORDINATIVAS LANZAMIENTOSY RECEPCIONES AL ARE DE 2
0O 3 ESFERAS COORDINATIVAS A MANERA DE
MALABARES
COORDINACION DE MANERA SIMULADA EL DEPORTISTA DEBERA EJECUTAR EL PALEO Y EL
DE PALEO EJERCICIO 3 PEDALEO PALEO CONTINUO BUSCANDO LA
COORDINACION ENTRE EL PEDALEO Y PALEO
DE FORMA SIMULADA EN MEDIO TERRESTRE
COORDINACION EJERCICIO 4 DEMANERA SIMULADA EL DEPORTISTA DEBERA EJECUTAR EL PALEO Y EL|
DE PALEO PEDALEO PALEO CONTINUO BUSCANDO LA
COORDINACION ENTRE EL PEDALEO Y PALEO
DE FORMA SIMULADA EN EL KAYAK
FLEXIBILIDAD REALACION DE EJERCICIOS DE FLEXBILIDAD DE FORMA!
PASIVA ESTATICA, ESTIRAMIENTO Y ELEXE‘L'DAD ESTATICA, DINAMICA, IPERBALICA DE FORMA PASVA Y/ ANALITICA Y SITEMANICA EN FATIZANDO LOS METODOS|
DINAMICA O REFLEXION CTVA DESCRTOS EN EL ESPACIO LATRAL IZQUERDO DE ESTE|
FORMATO.
HIPERBALICA
IN. RETO PROXIMA Al
‘ | | oo ‘ T e —— | CORMATO DI PLANEACION DE UNA SESION
OBSERVACIONES: LA PLANIFICACION DE ESTE GRUPO ESTA PENSADA DESDE EL METODO DE PLANIFICACON TRADICIONAL CON LO CUAL SE PUEDEN PRESENTAR
SESIONES SIMILARES E IGUALES EN SU OBJETIVO.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO
[ beEPorTE | | CANOTAJE | [ valor | [RESPONSABILIDAD - COMPANERISMO [FORMADOR|  [WILLIAM CITA
["municiPio | | SESQUILE | [ FECHA | | 20/03/2023| NIVEL FUNDAMENTACION 2
[oBETNO: | | POTENCIACION DE LA LATERALIDAD | [ sesion_] 6
meveo | TSR TSI
SENSIBILIZACION | |CHARALA DEL METODO DE LA PERCEPCION DEL ESFUERZO DE BORG CHARLA INFORMATIVA ACERCA EL LA ESCALA
CHARLA TEORICA DE PERCEPCION DE ESFUERZO DE BORG
PARA UNA POSIBLE IMPLENMENTACION EN LA
SESIONES DE CLASE
PREPARACION CARDIO PULMONAR Y ELEVACION DE
PREPARACION DE
LA CARGA CALENTAMEENTO | |TEMPERATURA
JUEGO EL COCODRILLO DODE SE BUSCA
RECORRER UNA DISTANCIA SIN SER
ATRAPADO FOMENTANDO EL MANEJO
ESPACIO TENPORAL Y LA AGILIDAD
LATERALIDAD EN EL DEPORTISTA DEBERA LLEBAR LOS 0JOS
OCLUIDOS Y MOVERSE SEGUN LA INDICACION
_I\I_AEEI;'I_‘,OESTRE EJERCICIO 1 MEJORA DE LA LATERALIDAD DEL INSTRUCTOR YA SEAEN
DESPLAZAMIENTO O LEVANTANDO ALGUNA
EXTREMIDAD,
EL DEPORTISTA DEBERA PALEAR DE MANERA|
LATERALIDAD EN
NTICUA Y AL RECIBIR LA INDICACION
MEDIO EJERCICIO 2 MEJORA DELA LATERALIDAD conTicu C ICACIO
TERRESTRE DEBERA LEVANTAR LA EXTREMIDAD
SUPERIOR DERECHA O IZQUIERDA DE
MANERA RAPIDA
LATERALIDAD EN
MEDIO EJERCICIO 3 MEJORA DELA LATERALIDAD PALEO CONTINUO BUSCANDO LA
TERRESTRE COORDINACION ENTRE EL PEDALEO Y PALEO
DE FORMA SIMULADA EN MEDIO TERRESTRE
COORDINACION
MEJORA DE LA LATERALIDAD
DE PALEO EJERCICIO 4
PALEO HACIA LA DERECHA O IZQUIERDA
SEGUN LA INDICACION DEL INSTRUCTOR.
FLEXIBILIDAD REALACION DE EJERCICIOS DE FLEXBILIDAD DE FORMA!
PASIVA ESTATICA, ESTIRAMIENTO Y :LCE:(:AUDAD ESTATICA, DINAMICA, IPERBALICA DE FORMA PASIVA Y/ ANALITICA Y SITEMANICA EN FATIZANDO LOS METODOS|
DESCRITOS EN EL ESPACO LATRAL IZQUERDO DE ESTE|
DINAMICA O REFLEXION escos
HIPERBALICA
‘ | | RET;JEPST{OON)GMA ‘ ;Ezgz‘sitokzslsmo DE L TEMPO UTILZADO TRAS CADA RECORRIDO] FORMATO DE PLANEAC DE UNA SESION

SESIONES SIMILARES E IGUALES EN SU OBJETIVO.

OBSERVACIONES: LA PLANIFICACION DE ESTE GRUPO ESTA PENSADA DESDE EL METODO DE PLANIFICACON TRADICIONAL CON LO CUAL SE PUEDEN PRESENTAR




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA e e Ak
DEPORTE FORMATIVO
[ beEPorTE | | CANOTAJE | [ valor | [RESPONSABILIDAD - COMPANERISMO [FORMADOR|  [WILLIAM CITA
[municiPio | | SESQUILE | [ FECHA | | 30/03/2023| NIVEL FUNDAMENTACION 2
[oBETNvO: | | MEJORA DE LA FUERZA RESISTENCIA | [ sesion_] 7
meveo | ISR TSI
SENSIBILIZACION CHARALA ACERCA DE LA IMPORTANCA DE COMPLEMENTAR LOS CHARLA INFORMATIVA ACERCADE LOS
CHARLA TEORICA ENTRENAMIENTOS POR MEDIO DE EJERCICIOS EN CASA EJERCICIOS QUE PUEDEN HACER EN CASA
PARA MEJORAR LA FUERZA POR MEDIO DE
AUTOCARGAS
PREPARACION CARDIO PULMONAR Y ELEVACION DE
PREPARACION DE
LA CARGA CALENTAMEENTO | |TEMPERATURA
JUEGO DE MICRO FUTBOL DE 5 CONTRA5
EL DEPORTISTA DEBERA EJECUTAR UNA
TRABAJO CORRECTA TECNICA FRENTE A LAS
TECNCO EJERCICIO 1| | MEIORATECNICA DEEIEACIOS DEAUTO CARGAS SENTADILLAS, LAGARTIJAS, ABDOMINALES,
FONDOS, HALONES INVERTIDOS, LUMBARES
Y OBLICUOS
EL DEPORTISTA DEBERA EJECUTAR UNA
TRABAJO EJERCICIO 2 | |Mesoma Tecnica be esecos pe auto carcas CORRECTA TECNICA FRENTE A LAS
TECNCO SENTADILLAS, LAGARTIJAS, ABDOMINALES,
FONDOS, DOMINADAS, HALONES INVERTIDOS,
LUMBARES Y OBLICUOS
REALIZACION DE 4 SERIES DE 10
TRABAJO DE RPETICIONES DE DOMINADAS, HALOSNES
FUERZA EJERCICIO 3 | |TRABAJODEEIERCIIOS DEAUTO CARGAS INVERTIDOS, FONDOS Y AMBDOMINALES CON
UNA DENSIDAD DE 3 MINUTOS ENTRE
EJERCICIOS.
[ TRANSFERENCIA EJERCICIO 4 | |ReatzarpaLeo connwo INMEDIATAVENTE TERMINADO EL ELJERCICIO
ANTERIOR EL PALISTA DEBERA SUBIR AL
BOTE Y REALIZAR UN PALEO CONTINUO DE
MEDIANA INTENCIDAD.
FLEXIBILIDAD REALACION DE EJERCICIOS DE FLEXBILIDAD DE FORMA!
PASIVA ESTATICA, ESTIRAMIENTO Y ELCE:(’\'/B ;L'DAD ESTATICA, DINAMICA, IPERBALICA DE FORMA PASVA Y/ ANALITICA Y SITEMANICA EN FATIZANDO LOS METODOS|
DESCRITOS EN EL ESPACO LATRAL IZQUERDO DE ESTE|
DINAMICA O REFLEXION escos
HIPERBALICA
RETO PROXIMA Al
| Il o o oo s
OBSERVACIONES: LA PLANIFICACION DE ESTE GRUPO ESTA PENSADA DESDE EL METODO DE PLANIFICACON TRADICIONAL CON LO CUAL SE PUEDEN PRESENTAR
SESIONES SIMILARES E IGUALES EN SU OBJETNVO.

ABRIL




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO
[ bEPoRTE | | CANOTAJE | [ vaor | [RESPETO ] [FORMADOR] [wiLLIAMCITA
[“munciPio | | SESQUILE | [ FECHA | | 4/04/2023) NIVEL INICIACION
[oBETNO: | | MEJORA DE LA RESISTENCIA | [ sesion_] 8
meveo | ISR TSI
g PROMOVER EL BUEN USO DE LOS ELEMENTOS PROPIOS DEL DEPORTE
CHARLATEORICA | | SENSIBILIZACION CHARLA SOBRE EL CUIDADO Y BUENA
MIN. UTILIZACION DE LOS IMPLEMENTOS USADOS
EN LA PRACTICA
G JUEGO DEL COCODRILO, DONDE LOS
15 JUAGOS DE INDENTIFICACION DE LOS NUMEROS DE TRIPULANTES EN LOS DEPORTISTAS DEBEN PASAR POR UNA ZONA
MIN. INTEGRACION CALENTAMIENTO | | DIFERENTES BOTES Y SU MODALIDAD DETERMINADA Y DENOMIDADA RIO SIN QUE
LOS TOQUEN, ASUMINEDO ANTES DE PASAR
UNA POSTURA SEGUN MODALIDAD Y NUMERO
DE TRIPULANTES, INDICADA POR EL
INSTRUCTOR.
RESISTENCIAEN MEJORAR LA CAPACIDAD DE LA RESISTENCIA EN MEDIO TERRESTE
MEDIO EJERCICIO 1
TERRESTRE CARRERA CONMETODO CONTINUO
INVARIABLE EN UNA DISTANCIA DETERMINADA
RESISTENCIA EN MEJORAR LA CAPACIDAD DE LA RESISTENCIA EN MEDIO ACUATICO
MEDIO ACUATICO EJERCICIO 2
NADO CONTINUO EN DISTANCIA
DETERMINADA
RESISTENCIA DE| MEJORAR LA CAPACIDAD DE LA VELOCIDAD DE RACCION EN MEDIO
PALEO EN KAYAK EJERCICIO 3 | |AcuaTcO
RECREATIVO PALEO CONTINUO SOBRE 500 MTS POR
TIEMPO DETERMINADO
JUEGO MEJORAR EL AFIANCIAMIENTO DEL DEPORTISTA EN|
JUEGO DE MEDIO ACUATICO
AFIANCIAMIENTO CARRERAS DE RELEVOS CON TESTIGO EN
EN EL MEDIO KAYAKS
FLEXIBILIDAD
ELONGACIONES DE MANERA ESTATICA POR PAREJAS DONDE EL
PASIVA ESTATICA' ESTIRAMIENTO Y REALIZAR ELONGACIONES DE MANEA GLOBAL DE MANERA PASVA COMPANERO GENERARA LA PRESN EN CADA EJERCICIO]
DINAMICA O REFLEXION PROPUESTO.
HIPERBALICA

|

RETO PROXIMA
SESION

MEJORAR ELRENDIMIENTO EN LAS ACTIVIDADES PROPUESTAS |

FOR

DE PLANEACION DE UNA SESION

DEL KAYAK.

OBSERVACIONES: BUSQUEDA DE LA MEJORA EN EL MEDIO ACUATICO FRENTE A LA CONFIANZA Y DESENVOLVIMIENTO EN ESTE Y EN ADICION COMENSAN LA PRATICA




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA PR
DEPORTE FORMATIVO
[ beEPorTE | | CANOTAJE | [ vaor | [RESPETO ] [FORMADOR] [wiLLIAMCITA
["municiPio | | SESQUILE | [ FECHA ] | 5/04/2023) NIVEL INICIACION
[oBETNO: | | MEJORA DE LA COORDINACION | [ sesion_] 9
meveo | ISR TSI
[TEMATICA | CHARLA DE LA IMPORTANCIA DE LA
COORDINACION Y DE TAREAS EN CASA PARA
SENSIBILIZACION CHARALA SOBRE LAS TEMATICAS A REALIZAR EN EL DIA, ENFATIZANDO EL MISMO OBJETIVO, ADICIONANDO Y
CHARLATEORICA 1O TIEMPOR DETERMINADOS RESALTANDO LA IMPORTANCIA DE NO
TARDAR EN EL ALISTAMIENTO PARA EL MEDIO
ACUATICO Y LA SALIDA DEL MISMO
JUEGO COLECCION DE COLAS DONDE CADA
15 DEPORTISTA DENERA LLEBAR COLGADO DE
JUAGOS DE INTRODUCCION ALAAGILIDAD
MIN INTEGRACION CALENTAMEENTO LA CINTURA UN LISTON Y TROTAR EN UN
LUGAR DETERMINADO PARA TRAS UNA
INDICACION ENFRENTARSE AL PRIMER
COMPARERO EN TOPARSE PARA INTENTAR
QUITARLE EL LISTON
COORDINACION MEJORAR LA CAPACIDAD DE LA COORDINACION VISO PEDICA EN MEDIO|
EE;RLE"Q%_DE'O BJERCICIO 1| |TerResTE RECORRIDO EN ESCALERA COORDINATIVA
REALIZANDO LA ACCION INDICADA POR EL
INSTRUCTOR,
COORD|NAC|ON EJERCICIO 2 MEJORA DE LA COORDINACION VISO MANUAL EN EL MEDIO TERRESTRE
TRABAJO DE MALABARES CON UNA Y DOS
ESFERAS COORDINATIVAS
MEJORA DE LA COORDINACION APARTIR DEL PALEO
COORDINACION EJERCICIO 3 PALEO CONTINUO SOBRE 500 MTS POR
TIEMPO DETERMINADO CON GIRO DE HOJA
DERECHO
MEJORAR ~ EL  AFIANCIAMENTO ~ DE LA
JUEGO COORDINACION VISO MANUAL EN MEDIO ACUATICO!
JUEGO DE POR MEDIO DEL PALEO
AFIANCIAMIENTO JUGO DE PASES DE PELOTA CON EL USO DE
EN EL MEDIO PALA CON GIRO DERECHO
FLEXIBILIDAD
ELONGACIONES DE MANERA ESTATICA POR PAREJAS DONDE EL |
PASIVAESTATICA, | | ESTIRAMENTO Y | |0, /1 6l oNGAGIONES DE MANEA GLOBAL DE MANERA PASVA COMPARERO GENERARA LA PRESN EN CADA EJERCICO|
DINAMICA O REFLEXION PROPUESTO.
HIPERBALICA
IN. ‘ | | RET;’EPSIR&X'MA ‘ MEJORAR EL RENDIMIENTO EN LAS ACTVIDADES PROPUESTAS | FORI DE UNA SESION

DEL KAYAK.

OBSERVACIONES: BUSQUEDA DE LA MEJORA EN EL MEDIO ACUATICO FRENTE A LA CONFIANZA Y DESENVOLVIMIENTO EN ESTE Y EN ADICION COMENSAN LA PRATICA




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO
[ beEPorTE | | CANOTAJE | [ vaor | [RESPETO ] [FORMADOR] [wiLLIAMCITA
["municiPio | | SESQUILE | [ FECHA | | 6/04/2023) NIVEL INICIACION
[oBETNO: | | PALEO EN KAYAK RECREATNVO | [ sesion_] 10
meveo | TSR TSI
SENSIBILIZACION | | TEORIA DE LA IMPORTANCIA DEL BUEN PALEO
CHARLA TEORICA CHARLA ACERCA DEL PALEO ENFATIZANDO
LA CORRECTA EJECUCION DEL MISMO CON
GIRO DE HOJAS DE DERECHA
15
JUAGOS DE INTRODUCCIONAL MANEJO ESPACIO TEMPORAL
MIN INTEGRACION CALENTAMEENTO
JUEGO DE CADENITA DONDE UN ATLETA
DEBERA COGER A OTRO Y TOMARCE DE LA
MANO PARA POSTERIOR MENTE IR
ATRAPANDO A LOS DEMAS
DEPORTISTAS DEBERAN ASUMIR EL
AGARRE DE LA EJERCICIO 1 | | PARACANOCER LA FORMA ADECUADA DEL AGARREDE LA PALA CORRECTO AGARRE DE LA MISMA TRAS LA
PALA INDICACION DADA. EL INSTRUCTOR IRA
CORRIGIENDO Y RETROALIMENTANDO EL
CONTENIDO
SIMULACION DE EJERCICIO 2 (CORRECTA EJECUCION DEL PALEO EN EL KAYAK
LAPELO TRABAJO DE SIMULACION DEL PALEO EN EL
MUELLE APARTIR DE LA POSISCION DE
ATAQUE
'CORRECTA EJECUCION DEL PALEO EN EL KAYAK
PALEO LINEAL EJERCICIO 3 PALEO CONTINUO SOBRE 500 MTS POR
TIEMPO DETERMINADO CON GIRO DE HOJA
DERECHO
JUEGO CONTROL DE DIRECCION DE LA EMBARCACION POR PAREJAS EN KAYAK DE RECREACION
PALEO CON LOS DEPORTISTAS DEBERAN REALIZAR
CAMBIO DE DESPLAZAMIENTOS CON CAMBIO DE
DIRECCION DIRECCION SEGUN LA INDICACION DADA.
FLEXIBILIDAD
ELONGACIONES DE MANERA ESTATICA POR PAREJAS DONDE EL |
PASIVA ESTATICA, ESTIRAMENTO Y REALIZAR ELONGACIONES DE MANEA GLOBAL DE MANERA PASVA COMPARNERO GENERARA LA PRESN EN CADA EJERCICIO]
DINAMICA O REFLEXION PROPUESTO.
HIPERBALICA
‘ | | “ETgEPST&X‘MA ‘ MEJORAR EL RENDIMIENTO EN LAS ACTIVIDADES PROPUESTAS | FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

DEL KAYAK.

OBSERVACIONES: BUSQUEDA DE LA MEJORA EN EL MEDIO ACUATICO FRENTE A LA CONFIANZA Y DESENVOLVIMIENTO EN ESTE Y EN ADICION COMENSAN LA PRATICA




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA PR
DEPORTE FORMATIVO
[ beEPorTE | | CANOTAJE | [ vaor | [RESPETO ] [FORMADOR] [wiLLIAMCITA
MUNICIPIO | | SESQUILE | [ FECHA ] | 11/04/2023| NIVEL INICIACION
[oBETNO: | | ANTROPOMETRIA Y TEST TECNICOS | [ sesion_] i1
meveo | ISR TSI
CHARLA TEORICA SENSIBILIZACION | | IMPORTANCIA DE LA HDRATACION
CHARLA ACERCA DE LA HIDRATACION EN
CADA SESION DE CLASE
15 . JUEGO DE PASES DONDE EL GRIPO SE
JUAGOS DE MEJORA DEL COMPANERISMO Y TRABAJO EN EQUIPO
MIN INTEGRACION CALENTAMEENTO Q DIVIDIRA EN DOS Y GENERARAN UN PARTIDO
DONDE CADA EQUIPO DEBERA COMPLETAR
CINCO PASES PARA LOGRAR UN PUNTO GANA|
EL EQUIPO QUE REALICE MAS PUNTOS AL
TERMINAR EL TIEMPO DESTINADO PARA ELLO
TOMA DE
MEDIDAS
TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS
ANTROPOMETRIC EJERCICIO 1
AS
TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS
TOMA DE
MEDIDAS
TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS
ANTROPOMETRIC EJERCICIO 2
AS
TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS
TOMA DE
MEDIDAS
TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS
ANTROPOMETRIC EJERCICIO 3
AS
TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS
TOMA DE
MEDIDAS
[ TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS
ANTROPOMETRIC JUEGO
AS
TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS
FLEXIBILIDAD
ELONGACIONES DE MANERA ESTATICA POR PAREJAS DONDE EL |
PASIVAESTATICA, | | ESTIRAMENTO Y | |0, /1 6l oNGAGIONES DE MANEA GLOBAL DE MANERA PASVA COMPARERO GENERARA LA PRESN EN CADA EJERCICO|
DINAMICA O REFLEXION PROPUESTO.
HIPERBALICA

MEJORAR EL RENDIMIENTO EN LAS ACTIVIDADES PROPUESTAS

RETO PROXIMA
SESION

| FOR

DE UNA SESION

DEL KAYAK.

OBSERVACIONES: BUSQUEDA DE LA MEJORA EN EL MEDIO ACUATICO FRENTE A LA CONFIANZA Y DESENVOLVIMIENTO EN ESTE Y EN ADICION COMENSAN LA PRATICA




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA RO
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | CANOTAJE | [ valor | [RESPETO | [FORMADOR]| [wiLLIAMCITA
[“municiPio | | SESQUILE | [ FEchA | | 12/04/2023| NIVEL INICIACION
[oBETNO: | | TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS Y PRUEBAS TECNICAS | [ sesion_] 12
meveo | ISR TSI
SENSIBILIZACION | |TEORIA DELA IMPORTANCIA DEL BUEN PALEO
CHARLA TEORICA CHARLA ACERCA DEL PALEO ENFATIZANDO
LA CORRECTA EJECUCION DEL MISMO CON
GIRO DE HOJAS DE DERECHA
15
JUAGOS DE INTRODUCCIONAL MANEJO ESPACIO TEMPORAL
MIN INTEGRACION CALENTAMEENTO
JUEGO DE CADENITA DONDE UN ATLETA
DEBERA COGER A OTRO Y TOMARCE DE LA
MANO PARA POSTERIOR MENTE IR
ATRAPANDO A LOS DEMAS
TOMA DE
MEDIDAS
ANTROPOMETRIC EJERCICIO 1 TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS Y PRUEBAS TECNICAS
#: gNFI’g:SEBAS TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS Y
PRUEBAS TECNICAS
TOMA DE
MEDIDAS
ANTROPOMETRIC EJERCICIO 2 TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS Y PRUEBAS TECNICAS
i gNFI’g:SEBAS TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS Y
PRUEBAS TECNICAS
TOMA DE
MEDIDAS
ANTROPOMETRIC EJERCICIO 3 TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS Y PRUEBAS TECNICAS
AS Y PRUEBAS TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS Y
TECNICAS PRUEBAS TECNICAS
TOMA DE
MEDIDAS
ANTROPOMETRIC JUEGO Em gfs MEDIDAS ANTROPOMETRICAS Y PRUEBAS
AS Y PRUEBAS
TECNICAS TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS Y
PRUEBAS TECNICAS
FLEXIBILIDAD
ELONGACIONES DE MANERA ESTATICA POR PAREJAS DONDE EL |
PASIVAESTATICA, | | ESTIRAMENTO Y| |0, /1 6l oNGAGONES DE MANEA GLOBAL DE MANERA PASVA COMPARERO GENERARA LA PRESN EN CADA EJERCICO|
DINAMICA O REFLEXION PROPUESTO.
HIPERBALICA
‘ | | RETOPROMA ‘ ESORAR EL RENOM ENTO BN LAS ACTIDADES PROPLESTAS | FOR DE UNA SESION
OBSERVACIONES: BUSQUEDA DE LA MEJORA EN EL MEDIO ACUATICO FRENTE A LA CONFIANZA Y DESENVOLVIMENTO EN ESTE Y EN ADICION COMENSAN LA PRATICA
DEL KAYAK.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA PR
DEPORTE FORMATIVO
[ beEPorTE | | CANOTAJE | [ vaor | [RESPETO ] [FORMADOR] [wiLLIAMCITA
["municiPio | | SESQUILE | [ FECHA ] | 13/04/2023| NIVEL INICIACION
[oBETNO: | | TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS Y PRUEBAS TECNICAS | [ sesion_] 13
meveo | ISR TSI
SENSIBILIZACION | | TEORIA DE LA IMPORTANCIA DEL BUEN PALEO
CHARLA TEORICA CHARLA ACERCA DEL PALEO ENFATIZANDO
LA CORRECTA EJECUCION DEL MISMO CON
GIRO DE HOJAS DE DERECHA
15
JUAGOS DE INTRODUCCIONAL MANEJO ESPACIO TEMPORAL
MIN INTEGRACION CALENTAMEENTO
JUEGO DE CADENITA DONDE UN ATLETA
DEBERA COGER A OTRO Y TOMARCE DE LA
MANO PARA POSTERIOR MENTE IR
ATRAPANDO A LOS DEMAS
TOMA DE
MEDIDAS
ANTROPOMETRIC EJERCICIO 1 TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS Y PRUEBAS TECNICAS
#: gNFI’g:SEBAS TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS Y
PRUEBAS TECNICAS
TOMA DE
MEDIDAS
ANTROPOMETRIC EJERCICIO 2 TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS Y PRUEBAS TECNICAS
’%\z gNFI’g:SEBAS TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS Y
PRUEBAS TECNICAS
TOMA DE
MEDIDAS
ANTROPOMETRIC EJERCICIO 3 TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS Y PRUEBAS TECNICAS
AS Y PRUEBAS TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS Y
TECNICAS PRUEBAS TECNICAS
TOMA DE
MEDIDAS
ANTROPOMETRIC JUEGO igmgngEDIDAS ANTROPOMETRICAS Y PRUEBAS
AS Y PRUEBAS
TECNICAS TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS Y
PRUEBAS TECNICAS
FLEXIBILIDAD
ELONGACIONES DE MANERA ESTATICA POR PAREJAS DONDE EL |
PASIVAESTATICA, | | ESTIRAMENTO Y | |0, /1 6l oNGAGIONES DE MANEA GLOBAL DE MANERA PASVA COMPARERO GENERARA LA PRESN EN CADA EJERCICO|
DINAMICA O REFLEXION PROPUESTO.
HIPERBALICA
‘ | | RET;’EPSIR&X'MA ‘ MEJORAR EL RENDIMIENTO EN LAS ACTIVIDADES PROPUESTAS | FOR DE UNA SESION
OBSERVACIONES: BUSQUEDA DE LA MEJORA EN EL MEDIO ACUATICO FRENTE A LA CONFIANZA Y DESENVOLVIMENTO EN ESTE Y EN ADICION COMENSAN LA PRATICA
DEL KAYAK.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

pravpn e

%

[ DEPORTE | | CANOTAJE | [ vaor | [RESPETO | [FORMADOR]| [wiLLIAM CITA
MUNICIPIO | | SESQUILE | [ FECHA | | 18/04/2023] NIVEL [INicIACION |
OBJETIVO: ‘ DESPLAZAMIENTO DE EMBARCACION EN EL MEDIO ACUATICO | [ seson | | u
meveo | ISR  ceNTEN oS
SENSIBILIZACION |CORRECTO TRANSPORTE DE LAS EMBARCACIONES
CHARLA TEORICA CHARLA ACERCA DEL CORRECTO AGARRE Y
TRANSPORTE DE LAS EMBARCACIONES
HACIA EL MEDIO ACUATICO
JUAGOS DE ESQUEMA CORPORAL
INTEGRACION CALENTAMENTO
JUEGO DE DIBUJOS IMAGINANDO AL
DEPORTISTA SOBRE LA EMBARCACION
_.ﬁ DESPLAZAMIENTO GENERAR UN CORRECTO TRANSPORTE DE LAS EMBARCACIONES AL POR PAREJAS LOS DEPORTISTAS DEBERAN
15 | MIN. EN MEDIO BJERCICIO 1 | MeDOACUATICO DESPLAZARSE POR UNA DISTANCIA
TERRESTRE DETERMINADA TRANSPORTANDO UNA
— EMBARCACION SEGUN LA INDICACION DADA
DESPLAZAMIENTO GENERAR UN CORRECTO DEZPLAZAMENTO DE LA EMBARCACION DESDE| CON APOYO DE LA PALA EL DEPORTISTA
B MUELLE -
igﬁ:ﬁfg'o EJERCICIO 2 DEBERA CONDUCIR LA EMBARCAION DESDE
IN. EL MUELLE POR EL MEDIO ACUATICO DE
MANERA FRONTAL Y POSTERIOR
DESDE UNA DISTANCIA DE 20 METROS EL
DESPLAZAMIENTO GENERAR UN CORRECTO DEZPLAZAMEENTO DE LA EMBARCACION DESDE| DEPORTISTA DEBERA TRASPORTAR EL BOTE
EN EL MEDIO EJERCICIO 3 EL MEDIO ACUATICO ALA ORILLA DEL LAGO ESTANDO INMERSO
,N' ACUATICO EN EL MEDIO ACUATICO DESPLAZANDOSE
POR MEDIO DEL PATEO.
ﬁ DESPLAZAMIENTO GENERAR UN CORRECTO DEZPLAZAMIENTO DE LA EMBARCACION DESDE|
EN EL MEDIO JUEGO B MEDIO ACUATICO DE COMPETIRA POR PAREJAS EL MEJOR
25 N ACUATICO DESPLAZAMIENTO EN UNA DISTANCIA
' DETERMINADA EN EL MENOR TIEMPO
POSIBLE.
FLEXIBILIDAD
ELONGACIONES DE MANERA ESTATICA POR PAREJAS DONDE EL|
ﬁ PASIVAESTATICA, ESTIRAMENTO Y REALIZAR ELONGACIONES DE MANEA GLOBAL DE MANERA PASVA COMPARERO GENERARA LA PRESIN EN CADA EJERCICIO
DINAMICA O REFLEXION PROPUESTO.
HIPERBALICA
IN. RETO PROXIMA

|

SESION

MEJORAR EL

ENLASACT! PUESTAS

‘ FORMA E PLANEACION DE UNA SESION

DEL KAYAK.

OBSERVACIONES: BUSQUEDA DE LA MEJORA EN EL MEDIO ACUATICO FRENTE A LA CONFIANZA Y DESENVOLVIMIENTO EN ESTE Y EN ADICION COMENSAN LA PRATICA




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO
[ beEPorTE | | CANOTAJE | [ vaor | [RESPETO ] [FORMADOR] [wiLLIAMCITA
[municiPio | | SESQUILE | [ FECHA | | 10/04/2023| NIVEL INICIACION
[oBETNvO: | | DESPLAZAMENTO DE EMBARCACION EN EL MEDIO ACUATICO | [ sesion_] 15
meveo | ISR TSI
IMPORTANCIA DEL AUTO RESCATE O EMBARQUE DESDE EL MEDIO
SENSIBILIZACION
CHARLA TEORICA ACUATICO CHARALA ACERCA DE LA IMPORTANCIA DEL
AUTO RESCATE EN ELMEDIO ACUATICO SI
APOYO EXTERNO
15 . JUEGO DE PASES DONDE EL GRIPO SE
JUAGOS DE MEJORA DEL COMPANERISMO Y TRABAJO EN EQUIPO
MIN INTEGRACION CALENTAMEENTO Q DIVIDIRA EN DOS Y GENERARAN UN PARTIDO
DONDE CADA EQUIPO DEBERA COMPLETAR
CINCO PASES PARA LOGRAR UN PUNTO GANA|
EL EQUIPO QUE REALICE MAS PUNTOS AL
TERMINAR EL TIEMPO DESTINADO PARA ELLO
INMERSIONES REALIZAR DE MANERA ADECUADA LA INVERSION AL MEDIO ACUATICO! EN UN KAYAK RECREATIVO EL DEPORTISTA
DESDE EL KAYAK EJERCICIO 1| |oesoes kavaK DEBERA REALIZR INVERCIONES Y LUEGO
TRANSPORTAR EL BOTE POR MEDIO
ACUATICO AL MUELLE
DESPLAZAMIENTO GENERAR UN CORRECTO DEZPLAZAMEENTO DE LA EMBARCACION DESDE| CON APOYO DE LA PALA EL DEPORTISTA
EN EL MEDIO EJERCICIO 2 | |EmuELE
ACUATICO DEBERA CONDUCIR LA EMBARCAION DESDE
IN. EL MUELLE POR EL MEDIO ACUATICO DE
MANERA FRONTAL Y POSTERIOR
SIMULACION DE
ﬁ EMBARQUE REALIZAR EL CORRECTO EMBARQUE DE MANERA SIMULADA AL KAYAK
DESDE EL MADIO EJERCICIO 3 DESDE EL MUELLE EL DEPORTISTA DEBERA
IN. ACUATICO AL SEGUIR LAS INDICACIONDES PARA
KAYAK EMBARCARSE POR SUS MEDIOS AL KAYAK
ﬁ EMBARQUE REALIZAR EL CORRECTO EMBARQUE DESDE EL MEDIO ACUATICO AL
DESDE EL MADIO JUEGO B
B ACUATICO AL
: KAYAK EL DEPORTISTA DEBERA SUBIRSE AL KAYAK
DESDE EL AGUA EN UN LUGAR DETERMINADO
FLEXIBILIDAD
ELONGACIONES DE MANERA ESTATICA POR PAREJAS DONDE EL |
PASIVAESTATICA, | | ESTIRAMENTO Y| |0, 1 6l oNGAGONES DE MANEA GLOBAL DE MANERA PASVA COMPARERO GENERARA LA PRESN EN CADA EJERCICO|
DINAMICA O REFLEXION PROPUESTO.
HIPERBALICA
IN. ‘ | | “ETSEPSIR&X'MA ‘ MEJORAR EL RENDIMIENTO EN LAS ACTVIDADES PROPUESTAS | FOR DE UNA SESION

DEL KAYAK.

OBSERVACIONES: BUSQUEDA DE LA MEJORA EN EL MEDIO ACUATICO FRENTE A LA CONFIANZA Y DESENVOLVIMIENTO EN ESTE Y EN ADICION COMENSAN LA PRATICA




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA e
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | CANOTAJE | [ vaor | [RESPETO | [FORMADOR| [wiLLIAMCITA
["municiPio | | SESQUILE | [ FECHA ] | 20/04/2023| NIVEL INICIACION
[LossETIVO: | | INTRODUCCION AL LA CANOA | [ seson ] 16
meveo | SR e TENECS I
SENSIBILIZACION |  |HSTORIA DELA CANOA Y SU PAPEL COMPETITVO
CHARLA TEORICA CHARLA ACERCA DEL SURGIMINETO DE LA
CANOA, LAS DISTANCIAS DE COMPETENCIAY
SUS TIPOD E EMBARCACION C1,C2,C4
15 <
JUAGOS DE MEJORA DEL COMPANERISMO Y TRABAJO EN EQUIPO
MIN INTEGRACION CALENTAMIENTO
JUEGO DE QUEMADOS CON PELOTAS DE
CAUCHO EN UNA DISTANCIA DETERMINADA
POR GRUPOS DE 5 DEPORTISTAS
[ POR MEDIO DE CARRERAEL DEPORTISTA |
IDENTIFICACION DEBE RECORRE UNA DISTANCIA
DE PARTES DE LA EJERCICIO 1 IDENTIFICAR CORRECTAMENTE LAS PARTES DE LA CANOA DETERMINADA DONDE AL FINAL ESTARA
CANOA SITUADA UNA CANOA C1 CON LA INTENCION
QUE EL DEPORTISTA TOQUE LA PARTE
INDICADA
POSICION DE ADOFTAR LA FOSTURA. DE LA CANOA DE MANERA SWLLADA EN | EL DEPORTISTA DEBERA ADOPTAR LA
EJERCICIO 2 MUELLE
CANOA POSTURA DE LA CANOA CON UNA PERTIGA Y
UNA RODILLERA SOBRE EL MUELLE
SIMULANDO LA POSICION DE ATAQUE
POSICION DE ADOPTAR LA POSTURA DELA CANOA DE MANERASOBRE UN SIN ON TOP
CANOA EJERCICIO 3 EL DEPORTISTA DEBERA ADOPTAR LA
POSTURA DE LA CANOA Y PALEAR SOBRE UN
SIN ON TOP
AMODO DE CARRERAS LOS DEPORTISTA
POSICION DE JUEGO | ADOPTAR LA POSTURA DE LA CANOA DE MANERASOBRE UN SIN ON TOP RECORRERAN UNA DISTANCIA DETERMINADA
CANOA EN POSICION DE CANOA LAEANDO POR UN
LADO DETERMINADO Y ALTERNANDO EL
PALEO SOBRE UN SIN ON TOP
FLEXIBILIDAD
ELONGACIONES DE MANERA ESTATICA POR PAREJAS DONDE EL |
PASIVAESTATICA, | | ESTRAMENTO Y | o0 1 1 onGACONES DEMANEA GLOBAL DEMANERA PASVA COMPARERO GENERARA LA PRESN EN CADA EJERCICO)
DINAMICA O REFLEXION PROPUESTO.
HIPERBALICA
RETO PROXIMA

SESION

FOR DE UNA SESION

DEL KAYAK.

OBSERVACIONES: BUSQUEDA DE LA MEJORA EN EL MEDIO ACUATICO FRENTE A LA CONFIANZA Y DESENVOLVIMIENTO EN ESTE Y EN ADICION COMENSAN LA PRATICA




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA PR
DEPORTE FORMATIVO
[ beEPorTE | | CANOTAJE | [ vaor | [RESPETO ] [FORMADOR] [wiLLIAMCITA
["municiPio | | SESQUILE | [ FECHA ] | 25/04/2023| NIVEL INICIACION
[LoBsETNO: | | INTRODUCCION AL LA CANOA | [ sesion_| 17
meveo | ISR TSI
COMPROV, \TICA 1OF
CHARLA TEORICA SENSIBILIZACION AR TENMATICA ANTERIOR
ESPACIO DE PREGUNATAS Y RESPUESTAS
ACERCA DE LAS PARTES DE LA CANOA
15
JUAGOS DE MEJORA DE LA CONDICION CARDIO PULMONAR
MIN INTEGRACION CALENTAMEENTO EN UNA DISTANCIA DETERMINADA LOS
DEPORTISTAS DEBERAN ASUMR LA
POSTURA DE ANIMALES Y GENERAR EL
DESPLAZAMIENTO TN TODAS LAS
DIRECCIONS SEGUN LA INDICACION
[ POR MEDIO DE CARRERAEL DEPORTISTA |
IDENTIFICACION DEBE RECORRE UNA DISTANCIA
DE PARTES DE LA EJERCICIO 1 IDENTIFICAR CORRECTAMENTE LAS PARTES DE LA CANOA DETERMINADA DONDE AL FINAL ESTARA
CANOA SITUADA UNA CANOA C1 CON LA INTENCION
QUE EL DEPORTISTA TOQUE LA PARTE
INDICADA
POSICION DE ADOPTAR LA FOSTURA DE LA CANOA DE MANERA SMULADA EN B EL DEPORTISTA DEBERA ADOPTAR LA
EJERCICIO 2 MUELLE
CANOA POSTURA DE LA CANOA CON UNA PERTIGA Y
UNA RODILLERA SOBRE EL MUELLE
SIMULANDO LA POSICION DE ATAQUE
POSICION DE  ADOPTAR LA POSTURA DE LA CANOA DE MANERASOBRE UN SIN ON TOP
CANOA EJERCICIO 3 EL DEPORTISTA DEBERA ADOPTAR LA
POSTURA DE LA CANOA Y PALEAR SOBRE UN
SIN ON TOP
AMODO DE CARRERAS LOS DEPORTISTA
POSICION DE JUEGO ADOPTAR LA POSTURA DELA CANOA DE MANERASOBRE UN SIN ON TOP RECORRERAN UNA DISTANCIA DETERMINADA
CANOA EN POSICION DE CANOA LAEANDO POR UN
LADO DETERMINADO Y ALTERNANDO EL
PALEO SOBRE UN SIN ON TOP
FLEXIBILIDAD
ELONGACIONES DE MANERA ESTATICA POR PAREJAS DONDE EL |
PASIVAESTATICA, | | ESTIRAMENTO Y | |0, /1 6l oNGAGIONES DE MANEA GLOBAL DE MANERA PASVA COMPARERO GENERARA LA PRESN EN CADA EJERCICO|
DINAMICA O REFLEXION PROPUESTO.
HIPERBALICA
RETO PROXIMA

SESION

FOR DE UNA SESION

DEL KAYAK.

OBSERVACIONES: BUSQUEDA DE LA MEJORA EN EL MEDIO ACUATICO FRENTE A LA CONFIANZA Y DESENVOLVIMIENTO EN ESTE Y EN ADICION COMENSAN LA PRATICA




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ beEPorTE | | CANOTAJE | [ vaor | [RESPETO ] [FORMADOR] [wiLLIAMCITA
[municiPio | | SESQUILE | [ FECHA | | 26/04/2023| NIVEL INICIACION
[oBETNvO: | | MEJORA DEL PALEO EN CANOA | [ sesion_] 18
L e | CONTENDOS

SENSIBILIZACION | | IMPORTANCIA DEL CUDADO DEL AGUA
CHARLA TEORICA CHARLA SOBRE EL CUIDADO DEL AGUA DE

DE LA BUNA UTILIZACION DE ESTAEN LAS
INSTALACIONESDEL CLUB Y EN CASA

MIN f,\:#AEG&iE%N CALENTAMENTO RONDA INFANTIL DEL LOBO
RONDA INFANTIL DEL LOBO ESTA DONDE UN
DEPORTISTATOMARAEL ROL DEL LOBO Y
LOS DEMAR REALIZARAN LA RONDA HASTA
QUE EL LOBO INTENTE ATRAPARLOS.
POCICION DE | ADOPTAR CORRECTAMENTE LA POSICION DE LA CANOA
ATAQUE DE LA EJERCICIO 1

DE MANERA SIMULADA SOBRE EL MUELLE

CANOA LOS DEPORTISTAS DEBERAN ADOPTAR LA
POSICION DE ATQUE EN LA CANOA
is:lilgggi EJERCICIO 2 | ADOPTAR CORRECTAMENTE LA POSICION DE LA CANOA| EL DEPORTISTA DEBERA PALEAR EN
CANQOA POSICION DE CANOA SOBRE UN SIN ONTP
REALIZANDO PAUSA DE 3 SEGUNDOS EN LA
POSICION DE ATAQUE
RECORRIDOS EN EL MEDIO ACUATICO
POCICION DE - SOBRE SINONTOP ADOPTANDO LA POSICION
| ADOPTAR CORRECTAMENTE LA POSICION DE LA CANOA
ATAQUE DE LA EJERCICIO 3 DE CANOA, CADA DEPORTISTADEBERA
CANOA PALEAR POR EL LADO CONTRARIO AL
COMPARERO
POSICION DE JUEGO | ADOPTAR CORRECTAMENTE LA POSICION DE LA CANOA
CANOA SE REALIZARAN CARRERAS POR PAREJAS EN
SIN ON TOP EN POSICION DECARRERA
FORTALECIENDO EL EJERCICIO ANTERIOR
FLEXIBILIDAD
ELONGACIONES DE MANERA ESTATICA POR PAREJAS DONDE EL
PASIVA ESTATICA, Es;?ﬂi:g'\‘o Y| |reaLzAR eLONGACONES DE MANEA GLOBAL DEMANERA PASIVA COMPARERO GENERARA LA PRESN EN CADA EJERCICO)
DINAMICAO PROPUESTO.
HIPERBALICA

DE UNA SESION

RETO PROXIMA
SESION

MEJORAR ELRENDIMIENTOEN LAS ACTIVIDADES PROPUESTAS | FOR

OBSERVACIONES: BUSQUEDA DE LA MEJORA EN EL MEDIO ACUATICO FRENTE A LA CONFIANZA Y DESENVOLVIMIENTO EN ESTE Y EN ADICION COMENSAN LA PRATICA
DEL KAYAK.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA PR
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | CANOTAJE | [vaor | [RESPETO ] [FORMADOR] [wiLLIAMCITA
["municiPio | | SESQUILE | [ FECHA ] | 27/04/2023| NIVEL INICIACION
[ossETVO: | | MEJORA DEL PALEO EN POSICION DE KAYAK | [ sesion | 19

Teveo | NS e TENCoS I

SENSIBILIZACION |  |DIFERENCIAS DE EMBARCACIONDE DE LA MODALIDAD DEL KAYAK
CHARLA TEORICA CHARLA INTERACTIVA DE LAS DIFERNETES

EMBARCACIONES DEL CANOTAJE DE
VELOCIDAD EN LA MODALIDAD DEL KAYAK

JUAGOS DE RONDA INFANTIL EL PUENTE ESTAQUEBRADO
MIN. INTEGRACION CALENTAMIENTO Q RONDA INFANTIL DEL PUENTE ESTA
QUEBRADO DONDE LOS DEPORTISTAS
DEBERAN ENTONAR LA MISMA MIENTRAS
EJECUTAN LOS EJERCICIOS QUE ESTA
COMPRENTE.
POCICION DE | ADOPTAR CORRECTAMENTE LA POSICION DEL KAYAK
QZ?%EE DEL EJERCICIO 1 DE MANERA SIMULADA SOBRE EL MUELLE
LOS DEPORTISTAS DEBERAN ADOPTAR LA

POSICION DE ATQUE EN EL KAYAK

isfglilgggf EJERCICIO 2 | ADOPTAR CORRECTAMENTE LA POSICION DEL KAYAK EL DEPORTISTA DEBERA PALEAR EN
POSICION DE KAYAK SOBRE UN SIN ONTP
KAYAK REALIZANDO PAUSA DE 3 SEGUNDOS EN LA
POSICION DE ATAQUE

POR PAREJAS DEBERAN REALIZAR

POCICION DE . RECORRIDOS EN EL MEDIO ACUATICO
| ADOPTAR CORRECTAMENTE LA POSICION DEL KAYAK
ATAQUE DEL EJERCICIO 3 SOBRE SINONTOP ADOPTANDO LA POSICION
KAYAK DEL KAYAK, PALEANDO ALTERNAMENTE POR
CADA LADO
POSICION DEL | ADOPTAR CORRECTAMENTE LA POSICION DEL KAYAK
JUEGO
KAYAK SE REALIZARAN CARRERAS POR PAREJAS EN
SIN ON TOP EN POSICION DE KAYAK
GENERANDO SINCRONIA EN EL PALEO.
FLEXIBILIDAD
ELONGACIONES DE MANERA ESTATICA POR PAREJAS DONDE EL |
PASIVAESTATICA, | | ESTRAMENTO Y | o0 1 1 onGACONES DEMANEA GLOBAL DEMANERA PASVA COMPARERO GENERARA LA PRESN EN CADA EJERCICO)
DINAMICA O REFLEXION PROPUESTO.
HIPERBALICA

| | RETO PROXIMA DE UNA SESION

MEJORAR EL RENDIMIENTO EN LAS ACTIVIDADES PROPUESTAS
SESION | FOR

OBSERVACIONES: BUSQUEDA DE LA MEJORA EN EL MEDIO ACUATICO FRENTE A LA CONFIANZA Y DESENVOLVIMIENTO EN ESTE Y EN ADICION COMENSAN LA PRATICA
DEL KAYAK.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" * INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA R STRETEIIS
DEPORTE FORMATIVO

PeTOC MO A

[ DEPORTE | | CANOTAJE ] [ valoR | [RESPONSABILIDAD - COMPARERISMO [FORMADOR|  [WILLIAM CITA

[“muncipio | | SESQUILE | [ FECHA | | 4/04/2023| NIVEL [FUNDAMENTACION 1 |
[LossETNO: | ‘ MEJORA DEL EMPUJE O PEDALEO EN EL KAYAK | [ seson | | g
L P | CONTENDOS

SENSIBILIZACION | |CHARLA ACERCA DELANUTRICION
CHARLA TEORICA CHARLA SOBRE LA BUENA NUTRICION Y DE

LOS ALIMENTOS QUE DEBENCONSUMIR Y
LLEVAR A CADA SESION DE CLASE

PREPARACION CARDIO PULMONAR Y ELEVACION DE|
;JI:J'I'AEGC?RSA([;EN CALENTAMIENTO | |TEMPERATURA

JUEGO DE PONCHADOS CON LANZAMIENTO
POR ENCIMA DEL HOBRO CON LA MANO NO
DIESTRA

SIMULACION DEL
PEDALEO EN EL EJERCICIO 1
KAYAK

MEJORA DEL PEDALEO EN MEDIO TERRESTRE DE FORMA SIMULADA

-
&
K
z

@

EMPUJE EN SIMULADOR MOVIL TERRESTE
APARTIR DEL PEDALEO

SIMULACION DEL
PEDALEO EN EL EJERCICIO 2
KAYAK

= |

MEJORA DEL PEDALEON EN PLATAFORMA FUJA DE FORMA SIMULADA

N
E
z

EMPUJE CON PEDALEO SOBRE EL MUELLE
ON POSAPIES FJO

PEDALEO EN EL

KAYAK EJERCICIO 3 VEJORA DEL GESTO TECNICO DEL PEDALEQ ENEL KAYAK REALIZAR EL PEDALEO CON EXTENCION
|N, COMPLETA DE PIERNAS POR UNA DITANCIA
DETERMINADA
ﬁ PEDALEO EN EL
MEJORA DEL GESTO TECNICO DEL PEDALEO EN EL KAYAK
KAYAK JUEGO

-
%
z

REALIZAR EL PEDALEO EN EL KAYAK DE
COMPETENCIA CO EL USO DE FRENO

FLEXIBILIDAD
REALIZAR DE MANERA ANALITICA EJERCICIOS DE FLEXBILIDAD
PASIVA ESTATICA, ESTIRAMIENTO Y |  |MEJORA DEL EQUILIBRIO EN LA CANOA COMPETITVA GENERADOLOS DE MANERA ENCEFALO CAUDALSE GUN LA
DINAMICA O REFLEXION INDICACIONDEL INSTRUCTOR.
HIPERBALICA

!5
E

MEJORA DEL RENDIMIENTO DEPORTIVO EN CADA UNA DE LAS ACTIVIDADES Y|
EJERCICIOS PROPUESTOS ~ENFOCANDO LA RESPONSABILIDAD Y EL|

SESION [ COMPARERISMO

‘ ‘ ‘ RETO PROXIMA ‘

FORMA E PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: SE DEBEN MANEJAR LAS BUENAS PRACTICAS DE COMPORTAMIENTO DENTRO Y FUERA DE LA SESION DE CLASE.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" * INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA R STRETEIIS
DEPORTE FORMATIVO

PeTOC MO A

[ DEPORTE | | CANOTAJE ] [ valoR | [RESPONSABILIDAD - COMPARERISMO [FORMADOR|  [WILLIAM CITA
MUNICIPIO | [ SESQUILE | [ FECHA | | 5/04/2023| NIVEL [FUNDAMENTACION 1 |
OBJETIVO: ‘ MEJORA DEL EMPUJE EN LA CANOA | [ seson | | 9
meveo | ISR  ceNTEN oS
SENSIBILIZACION | |CHARLA ACERCA DEL DECANZO B
CHARLA TEORICA CHARLA SOBRE LA IMPORTANCIA DEL SUERIO
Y EL BUEN DESCANZO EVITANDO PANTALLAS
ANTERS DEL SUERNO

PREPARACION CARDIO PULMONAR Y ELEVACION DE|
;JI:J'I'AEGC?RSA([;EN CALENTAMIENTO | |TEMPERATURA

JUEGODE CARRERA DE RELEVOS CON
TESTIGO EN UNA DISTANCIA DETERMINADA.

SIMULACION DEL
EMPUJE EN LA EJERCICIO 1
CANOA

MEJORA DEL EMPUJE EN MEDIO TERRESTRE DE FORMA SIMULADA

-
&
K
z

@

EMPUJE EN SIMULADOR MOVIL TERRESTE
APARTIR EMPUJE DE RODILLA EN POSICION
DE CANOA

SIMULACION DEL
EMPUJE EN LA EJERCICIO 2
CANOA

= |

MEJORA DEL EMPUJE EN PLATAFORMA FUUA DE FORMA SIMULADA

N
E
z

EMPUJE CON RODILLA SOBRE EL MUELLE
CON RODILLERA

PEDALEO EN LA

CANOA EJERCICIO 3 MEJORA DEL GESTO TECNICO DEL EMPUJE EN LA CANOA REALIZAR EL EMPUJE CON PAUSA EN LA
|N, POSICION DE ATAQUE TRAS CADA PALADA EN
UNA DITSANCIA DETERMINADA
ﬁ PEDALEO EN EL
MEJORA DEL GESTO TECNICO DEL PEDALEO EN EL KAYAK
KAYAK JUEGO

-
%
z

REALIZAR EL EMPUJE DE RODILLA EN CANOA
DE COMPETENCIA CON EL USO DE FRENO

FLEXIBILIDAD
REALIZAR DE MANERA ANALITICA EJERCICIOS DE FLEXBILIDAD
PASIVA ESTATICA, ESTIRAMIENTO Y |  |MEJORA DEL EQUILIBRIO EN LA CANOA COMPETITVA GENERADOLOS DE MANERA ENCEFALO CAUDALSE GUN LA
DINAMICA O REFLEXION INDICACIONDEL INSTRUCTOR.
HIPERBALICA

!5
E

MEJORA DEL RENDIMIENTO DEPORTIVO EN CADA UNA DE LAS ACTIVIDADES Y|
EJERCICIOS PROPUESTOS ~ENFOCANDO LA RESPONSABILIDAD Y EL|

SESION [ COMPARERISMO

‘ ‘ ‘ RETO PROXIMA ‘

FORMA E PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: SE DEBEN MANEJAR LAS BUENAS PRACTICAS DE COMPORTAMIENTO DENTRO Y FUERA DE LA SESION DE CLASE.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" * INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA R STRETEIIS
DEPORTE FORMATIVO

PeTOC MO A

[ DEPORTE | | CANOTAJE ] [ valoR | [RESPONSABILIDAD - COMPARERISMO [FORMADOR|  [WILLIAM CITA
MUNICIPIO | [ SESQUILE | [ FECHA | | 6/04/2023| NIVEL [FUNDAMENTACION 1 |
OBJETIVO: ‘ MEJORA DE LA RESISTENCIA AEROBIA | [ seson | | 10
meveo | ISR  ceNTEN oS
CHARLA SOBRE LA IMPORTANCIA DE LA
HIDRATACION EN LAS SESIONES DE CLASE Y
SENSIBILIZACION | |CHARLA SOBRE HDRATACION
CHARLA TEORICA COMO ESTA INFLUYE EN EL RENDIMINETO Y
BUEN FUNCIONAMIENTO DEL ORGANISMO A
DEMAS DE LA AYUDA EN LA RECUPERACION
PREPARACION CARDIO PULMONAR Y ELEVACION DE
i]':J_I_AEGGORSAgEN CALENTAMIENTO TEMPERATURA
JUEGO DE ULTIMATE
—. TRABAJO DE MEJORA EN EL RENDIMIENTO DE LA CARRERA CONTINUA
15 | MIN. CARRERA EJERCICIO 1
CONTINUA CARRERA CONTINUA SOBRE UN 70% DE LA
— FC
::”\:/L:ROIAE(L)EI\ITINUO EJERCICIO 2 MEJORA DEL PALEO CONTUNUO
IN. PALEO POR UN TIEMPO DETERMINADO SIN
VARIACIONDE RITMO Y SIN DESCANZO
PEDALEO PALEO POR TRAMOS DE 500 METROS
MEJORA DEL PALEO CONTUNUO
CONTINUO EJERCICIO 3 AUMENTANDO Y DISMINUYENDO LA
|N, VARIABLE INTENCIDAD DE MANERA ALTERNADA CON
DENSIDAD DE 1 MINUTO ENTRE CADA TRAMO
P C;A;EMOBSEC)NTINUO JUEGO MEJORA DE LA RESISTENCIA|
IN.
PALEO POR TRAMOS DE 2000 METROS CON
DENSIDAD EN LOS GIROS DE 1 MNUTO
FLEXIBILIDAD
REALIZAR DE MANERA ANALITICA EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD)
PASIVA ESTATICA, ESTIRAMIENTO Y MEJORA DEL EQUILIBRIO EN LA CANOA COMPETITIVA GENERADOLOS DE MANERA ENCEFALO CAUDALSE GUN LA
DINAMICA O REFLEXION INDICACIONDEL INSTRUCTOR.
HIPERBALICA
[10 . RETO PROXIMA eSS ARy NS - R\ATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION CoMPARERISHO

OBSERVACIONES: SE DEBEN MANEJAR LAS BUENAS PRACTICAS DE COMPORTAMIENTO DENTRO Y FUERA DE LA SESION DE CLASE.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" * INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA R STRETEIIS
DEPORTE FORMATIVO

PeTOC MO A

[ DEPORTE | | CANOTAJE ] [ valoR | [RESPONSABILIDAD - COMPARERISMO [FORMADOR|  [WILLIAM CITA
MUNICIPIO | [ SESQUILE | [ FECHA | | 11/04/2023| NIVEL [FUNDAMENTACION 1 |
OBJETIVO: ‘ ANTROPOMETRIA Y REALIZACION DE PRUEBAS TECNICAS Y FISICAS | [ seson | | 1
meveo | ISR  ceNTEN oS
SENSIBILIZACION 'CHALA ACERCA DE ANTROPOMETRIA|
CHARLA TEORICA CHARLA SOBRELA ANTROPOMETRIA Y SU
IMPORTANCIA EN EL MONITOREO DEL
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
PREPARACION CARDIO PULMONAR Y ELEVACION DE
i]'\%'AEGGORSAgEN CALENTAMIENTO TEMPERATURA
DESPLAZAMIENTO POR PAREJAS CON LOS
PIERNAS ATADAS
TOMA DE
15 MIN. X‘E‘PRIDO/T:’SOMETRlc EJERCICIO 1 ' TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS
AS
— TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS
TOMA DE
XE'IPI;E())APSOMETRIC EJERCICIO 2 TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS
al E
TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS
TOMA DE
xﬁ?é%?OMETRIC EJERCICIO 3 TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS
ol |2
TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS
ﬁ TOMA DE
»’\AAI\?I;[())A};SOMETRIC JUEGO TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS
IN.
AS
TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS
FLEXIBILIDAD
REALIZAR DE MANERA ANALITICA EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD)
PASIVA ESTATICA, ESTIRAMIENTO Y MEJORA DEL EQUILIBRIO EN LA CANOA COMPETITIVA GENERADOLOS DE MANERA ENCEFALO CAUDALSE GUN LA
DINAMICA O REFLEXION INDICACIONDEL INSTRUCTOR.
HIPERBALICA
[10 . RETO PROXIMA eSS ARy NS - R\ATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION COMPARERISMO

OBSERVACIONES: SE DEBEN MANEJAR LAS BUENAS PRACTICAS DE COMPORTAMIENTO DENTRO Y FUERA DE LA SESION DE CLASE.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" * INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA R STRETEIIS
DEPORTE FORMATIVO

PeTOC MO A

[ DEPORTE | | CANOTAJE ] [ valoR | [RESPONSABILIDAD - COMPARERISMO [FORMADOR|  [WILLIAM CITA
MUNICIPIO | [ SESQUILE | [ FECHA | | 12/04/2023| NIVEL [FUNDAMENTACION 1 |
OBJETIVO: ‘ ANTROPOMETRIA Y REALIZACION DE PRUEBAS TECNICAS Y FISICAS | [ seson | | 12|
meveo | ISR  ceNTEN oS
SENSIBILIZACION 'CHALA ACERCA DE LA REALIZACION DE PRUEBAS FISICAS Y TECNICAS
CHARLA TEORICA CHARLA SOBRELA EL MONITOREO
DEPORTIVO Y LA REALIZACION LE TEST
FIDICOS Y TECNICOS
PREPARACION CARDIO PULMONAR Y ELEVACION DE
i]':J_I_AEGGORSAgEN CALENTAMIENTO TEMPERATURA
JUEGO CADENITA
_ REALIZACION DE
15 | MIN. PRUEBAS FISICAS EJERCICIO 1 REALIZACION DE PRUEBAS FISICAS Y TECNICAS
Y TECNICAS REALIZACION DE PRUEBAS FISICAS Y
— TECNICAS
REALIZACION DE
PRUEBAS FISICAS EJERCICIO 2 REALIZACION DE PRUEBAS FISICAS Y TECNICAS
IN. Y TECNICAS REALIZACION DE PRUEBAS FISICAS Y
TECNICAS
REALIZACION DE
PRUEBAS FISICAS EJERCICIO 3 REALIZACION DE PRUEBAS FISICAS Y TECNICAS
|N, Y TECNICAS REALIZACION DE PRUEBAS FISICAS Y
TECNICAS
ﬁ REALIZACION DE
25 PRUEBAS FISICAS JUEGO REALIZACION DE PRUEBAS FISICAS Y TECNICAS
IN. Y TECNICAS
REALIZACION DE PRUEBAS FISICAS Y
TECNICAS
FLEXIBILIDAD
REALIZAR DE MANERA ANALITICA EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD)
PASIVA ESTATICA, ESTIRAMIENTO Y MEJORA DEL EQUILIBRIO EN LA CANOA COMPETITIVA GENERADOLOS DE MANERA ENCEFALO CAUDALSE GUN LA
DINAMICA O REFLEXION INDICACIONDEL INSTRUCTOR.
HIPERBALICA

!5
E

MEJORA DEL RENDIMIENTO DEPORTIVO EN CADA UNA DE LAS ACTIVIDADES Y|
EJERCICIOS PROPUESTOS ~ENFOCANDO LA RESPONSABILIDAD Y EL|

SESION [ COMPARERISMO

‘ ‘ ‘ RETO PROXIMA ‘

FORMA E PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: SE DEBEN MANEJAR LAS BUENAS PRACTICAS DE COMPORTAMIENTO DENTRO Y FUERA DE LA SESION DE CLASE.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" * INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA R STRETEIIS
DEPORTE FORMATIVO

PeTOC MO A

[ DEPORTE | | CANOTAJE ] [ valoR | [RESPONSABILIDAD - COMPARERISMO [FORMADOR|  [WILLIAM CITA
MUNICIPIO | [ SESQUILE | [ FECHA | | 13/04/2023| NIVEL [FUNDAMENTACION 1 |
OBJETIVO: ‘ ANTROPOMETRIA Y REALIZACION DE PRUEBAS TECNICAS Y FISICAS | [ seson | | E]
meveo | ISR  ceNTEN oS
CHARLA SOBRELALA IMPORTANCIA DEL
SENSIBILIZACION | |cHaLa Acerea pELa weoRTANGIA DB caLENTAMENTO CALENTAMIENTO ENLA PROPARACION DEL
CHARLA TEORICA CUERPO FRENTE A UN ESTIMULO Y COMO
ESTE INFLUYE EN LA EFECTIVIDAD DEL MISMO
Y EN LA PREVENCION DE LESIONES
PREPARACION CARDIO PULMONAR Y ELEVACION DE
i]':J_I_AEGGORSAgEN CALENTAMIENTO TEMPERATURA
JUEGO DELCOCODRILO ENFATIZANDO LA
POSICION DE ATAQUE EN EL KAYAK Y LA
CANOA
_ REALIZACION DE
15 | MIN. PRUEBAS FISICAS EJERCICIO 1 REALIZACION DE PRUEBAS FISICAS Y TECNICAS
Y TECNICAS REALIZACION DE PRUEBAS FISICAS Y
— TECNICAS
REALIZACION DE
PRUEBAS FISICAS EJERCICIO 2 REALIZACION DE PRUEBAS FISICAS Y TECNICAS
IN. Y TECNICAS REALIZACION DE PRUEBAS FISICAS Y
TECNICAS
REALIZACION DE
PRUEBAS FISICAS EJERCICIO 3 REALIZACION DE PRUEBAS FISICAS Y TECNICAS
|N, Y TECNICAS REALIZACION DE PRUEBAS FISICAS Y
TECNICAS
ﬁ REALIZACION DE
25 PRUEBAS FISICAS JUEGO REALIZACION DE PRUEBAS FISICAS Y TECNICAS
IN. Y TECNICAS
REALIZACION DE PRUEBAS FISICAS Y
TECNICAS
FLEXIBILIDAD
REALIZAR DE MANERA ANALITICA EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD)
PASIVA ESTATICA, ESTIRAMIENTO Y MEJORA DEL EQUILIBRIO EN LA CANOA COMPETITIVA GENERADOLOS DE MANERA ENCEFALO CAUDALSE GUN LA
DINAMICA O REFLEXION INDICACIONDEL INSTRUCTOR.
HIPERBALICA

!5
E

MEJORA DEL RENDIMIENTO DEPORTIVO EN CADA UNA DE LAS ACTIVIDADES Y|
EJERCICIOS PROPUESTOS ~ENFOCANDO LA RESPONSABILIDAD Y EL|

SESION [ COMPARERISMO

‘ ‘ ‘ RETO PROXIMA ‘

FORMA E PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: SE DEBEN MANEJAR LAS BUENAS PRACTICAS DE COMPORTAMIENTO DENTRO Y FUERA DE LA SESION DE CLASE.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

PeTOC MO A

%

DEPORTE VALOR RESPONSABILIDAD - COMPARERI! FORMADOR| [WILLIAMCITA
0 CANOTAJE o SPONS) co ISMO [FOI 0 C
MUNICIPIO | [ SESQUILE | [ FECHA | | 18/04/2023| NIVEL [FUNDAMENTACION 1 |
OBJETIVO: ‘ TRABAJO EN BOTES DE EQUIPO EN KAYAK | [ seson | | u
meveo | ISR  ceNTEN oS
SENSIBILIZACION |  |CHARLA INFORMATIVA DE COMPOCICION DE BOTES DE QUIO EN EL KAYAK CHARLA INFORMATIVA SOBRE LOS
CHARLA TEORICA DIFERENTES METODOS DE CONFORMACION
DE EQUIPOS EN EL KAYAK DOBLE Y
CUADRUPLE
PREPARACION CARDIO PULMONAR Y ELEVACION DE
i]':J_I_AEGGORSAgEN CALENTAMIENTO TEMPERATURA
JUGO DE VOLEIBOL
_ SIMULACION DE
15 MIN. EgLBELCé DE BOTE EJERCICIO 1 ' TRABAJO DE SINCRONIA DEL PALEO EN KAYAK DE FORMA SIMULADA EN MEDIO TERRESTRE CON PERTIGA SE
REALIZA EL PALEO POR PAREJAS BUSCANDO
— LA SINCRONIA DE ESTE
SIMULACION DE
EN EL MUELLE CON PALA DOBLE, SE REALIZA
' TRABAJO DE SINCRONIA DEL PALEO EN KAYAK DE FORMA SIMULADA ’
[P)g";_% DEBOTE EJERCICIO 2 EL PALEO POR PAREJAS BUSCANDO LA
IN. SINCRONIA DE ESTE ESTE Y SENSIBILIZANDO
EL PALEO EN EL AGUA
iﬁ'\;ig ENEL EJERCICIO 3 PALEO EN BOTES DE QUIPO DOBLES
|N, PALEO POR PAREJAS EN BOTES DOBLES EN
UNA DISTANCIA DETERMINADA
ﬁ PALEO EN EL JUEGO ALEOENKA
25 N KAYAK PALEO CONTINUO EN BUSCA DE LA
’ SINCRONIZACION DEL MISMO EN BOTE DE
COMPETENCIAK4
FLEXIBILIDAD
REALIZAR DE MANERA ANALITICA EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD)
PASIVA ESTATICA, ESTIRAMIENTO Y MEJORA DEL EQUILIBRIO EN LA CANOA COMPETITIVA GENERADOLOS DE MANERA ENCEFALO CAUDALSE GUN LA
DINAMICA O REFLEXION INDICACIONDEL INSTRUCTOR.
HIPERBALICA
[10 . RETO PROXIMA eSS ARy NS - R\ATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION ComPARERISH O

OBSERVACIONES: SE DEBEN MANEJAR LAS BUENAS PRACTICAS DE COMPORTAMIENTO DENTRO Y FUERA DE LA SESION DE CLASE.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

PeTOC MO A

%

[ DEPORTE | | CANOTAJE ] [ valoR | [RESPONSABILIDAD - COMPARERISMO [FORMADOR|  [WILLIAM CITA
MUNICIPIO | [ SESQUILE | [ FECHA | | 19/04/2023| NIVEL [FUNDAMENTACION 1 |
OBJETIVO: ‘ TRABAJO EN BOTES DE EQUIPO EN KAYAK | [ seson | | 15|
Teveo | IEEE  ceTENo S
SENSIBILIZACION | |GARLA INFORVATIVA DE COMPOCICION DE BOTES DE QUIPO EN LA CHARLA INFORMATIVA SOBRE LOS
CHARLA TEORICA CANOA DIFERENTES METODOS DE CONFORMACION
DE EQUIPOS EN EL CANO DOBLE Y
CUADRUPLE
PREPARACION CARDIO PULMONAR Y ELEVACION DE|
i]':J_I_AEGGORSAgEN CALENTAMIENTO TEMPERATURA
TRABAJO DE SALTO DE CUERDA
DENOMINADO QUEMADOS.
_ SIMULACION DE
15 | MIN. ;g'—:li DEBOTE BJERCICIO 1 | |TRABAIO DESINCRONA DR PALEO EN CANOA DEFORMA SMULADA EN MEDIO TERRESTRE CON PERTIGA SE
REALIZA EL PALEO POR PAREJAS BUSCANDO
— LA SINCRONIA DE ESTE
SIMULACION DE
EN EL MUELLE CON PALASENSILLA, SE
' TRABAJO DE SINCRONIA DEL PALEO EN CANOA DE FORMA SIMULADA
[P)g";_% DEBOTE EJERCICIO 2 REALIZAEL PALEO POR PAREJAS BUSCANDO
IN. LA SINCRONIA DE ESTE ESTE Y
SENSIBILIZANDO EL PALEO EN EL AGUA.
(P:ﬁLNEOCLEN LA EJERCICIO 3 PALEO EN BOTES DE QUIPO DOBLES
|N, PALEO POR PAREJAS EN BOTES DOBLES EN
UNA DISTANCIA DETERMINADA
ﬁ PALEO EN LA JUEGO ALEOENC
25 N CANOA PALEO CONTINUO EN BUSCA DE LA
' SINCRONIZACION DEL MISMO EN BOTE DE
COMPETENCIA C2
FLEXIBILIDAD
REALIZAR DE MANERA ANALITICA EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD)
PASIVA ESTATICA, ESTIRAMIENTO Y MEJORA DEL EQUILIBRIO EN LA CANOA COMPETITIVA GENERADOLOS DE MANERA ENCEFALO CAUDALSE GUN LA
DINAMICA O REFLEXION INDICACIONDEL INSTRUCTOR.
HIPERBALICA
(20 . Tl ARG GO TR Il - <1170 D PLANEACION DE UNA SESION
SESION CompARERISMO

OBSERVACIONES: SE DEBEN MANEJAR LAS BUENAS PRACTICAS DE COMPORTAMIENTO DENTRO Y FUERA DE LA SESION DE CLASE.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" * INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA R STRETEIIS
DEPORTE FORMATIVO

PeTOC MO A

[ DEPORTE | | CANOTAJE ] [ valoR | [RESPONSABILIDAD - COMPARERISMO [FORMADOR|  [WILLIAM CITA
MUNICIPIO | [ SESQUILE | [ FECHA | | 20/04/2023| NIVEL [FUNDAMENTACION 1 |
OBJETIVO: ‘ MEJORA DE LA VELOCIDAD DE PALEO EN KAYAK | [ seson | | 16]
meveo | ISR  ceNTEN oS
CHARLA INFORMATIVA SOBRE EL
SENSIBILIZACION CHARLA ACERCA DE LA REGAMENTACION PARA BOTE DE EQUIPO
CHARLA TEORICA REGLAMENTO EXPEDIDO POR LA FIC EN

CUANTO A LA PARTICIPACION VESTIMENTAY
COMPETICION DE BOTES DE EQUIPO

PREPARACION CARDIO PULMONAR Y ELEVACION DE|
PREPARACION DE
LA CARGA CALENTAMIENTO | |TEMPERATURA

CARRERA CONTINUA

SIMULACION DE

@

15 | MIN Eﬁ';EAS ENEL BJERCICIO 1 | |TRABAIODE PALEO ENKAYAK DEFORMA SMULADA EN MEDIO TERRESTRE CON PERTIGA SE
REALIZA EL PALEO DEMARCANDO LAS
— DIFERENTES FASES DE PALEO
SIMULACION DE
' TRABAJO DE PALEO SIMULADO EN MEDIO ACUATICOY TERRESTRE
E:"‘;SE'EEEL KAYAK] | BJERCICIO 2 EN EL MUELLE CON PALA DOBLE, SE REALIZA
IN. EL PALEO ENFATIZANDO DE MANERA
SISTEMATICA LAS FASES DEL MISMO
PALEO EN KAYAK EJERCICIO 3 PALEO CONTINUO CON BAJA INTENCIDAD PALEO SOBRE LA DISTANCIA DE 500 MTSDE
|N, MANERA CONTINUA CON FRECUENCIA DE 50
PPM
PALEO EN KAYAK JUEGO MEJORA DE LA VELOCIDAD DE PALEO
L PALEO A MAXIMA VELOCIDAD POR DURACION
: DE | MINUTO CON DENSIDAD DE CINCO
MINUTOS 4 REPETICIONES.
FLEXIBILIDAD
REALIZAR DE MANERA ANALITICA EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD)
PASIVA ESTATICA, ESTIRAMIENTO Y MEJORA DEL EQUILIBRIO EN LA CANOA COMPETITIVA GENERADOLOS DE MANERA ENCEFALO CAUDALSE GUN LA
DINAMICA O REFLEXION INDICACIONDEL INSTRUCTOR.
HIPERBALICA

!5
E

MEJORA DEL RENDIMIENTO DEPORTIVO EN CADA UNA DE LAS ACTIVIDADES Y|
EJERCICIOS PROPUESTOS ~ENFOCANDO LA RESPONSABILIDAD Y EL|

SESION [ COMPARERISMO

‘ ‘ ‘ RETO PROXIMA ‘

FORMA E PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: SE DEBEN MANEJAR LAS BUENAS PRACTICAS DE COMPORTAMIENTO DENTRO Y FUERA DE LA SESION DE CLASE.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

Q\p 1OEPORTES

[ DEPORTE | | CANOTAJE ] [ valoR | [RESPONSABILIDAD - COMPARERISMO [FORMADOR|  [WILLIAM CITA

[“muncipio | | SESQUILE | [ FECHA | | 25/04/2023 NIVEL [FUNDAMENTACION 1 |
[LossETNO: | ‘ MEJORA DE LA VELOCIDAD DE PALEO EN CANOA | [ seson | | 17
L P | CONTENDOS

SENSIBILIZACION | |CHARLA ACERCA DELAS FASES DE PALEO EN EL KAYAK

CHARLA TEORICA CHARLA INFORMATIVA SOBRE LAS FASES
AEREAY ACUATICA EN EL PALEO DEL KAYAK
CONJUNTO DE SUS SUB FASES
PREPARACION CARDIO PULMONAR Y ELEVACION DE
PREPARACION DE
LA CARGA CALENTAMIENTO | |TEMPERATURA

CARRERA CON SALTOS EN SENTADILLA
CONJUNTO DE MOVILIDAD ARTICULAR

b |

SIMULACION DE
PALEO EN LA EJERCICIO 1 TRABAJO DE PALEO EN CANOA DE FORMA SIMULADA
CANOA

._.
&
£
z

EN MEDIO TERRESTRE CON PERTIGA SE
REALIZA EL PALEO DEMARCANDO LAS
DIFERENTES FASES DE PALEO

= |

SIMULACION DE

EJERCICIOS PROPUESTOS ~ENFOCANDO LA RESPONSABILIDAD Y El

SESION [ COMPARERISMO

‘ ‘ ‘ RETO PROXIMA ‘

EJERCICIO 2 TRABAJO DE PALEO SIMULADO EN MEDIO ACUATICOY TERRESTRE
PALEO DE CANOA EN EL MUELLE CON PALA DOBLE, SE REALIZA
IN. EL PALEO ENFATIZANDO DE MANERA
SISTEMATICA LAS FASES DEL MISMO
PALEO EN CANOA EJERCICIO 3 PALEO CONTINUO CON BAJA INTENCDAD PALEO SOBRE LA DISTANCIA DE 500 MTSDE
|N, MANERA CONTINUA CON FRECUENCIA DE 50
PPM
PALEO EN CANOA JUEGO MEJORA DE LA VELOCIDAD DE PALEO
L PALEO A MAXIMA VELOCIDAD POR DURACION
: DE | MINUTO CON DENSIDAD DE CINCO
MINUTOS 4 REPETICIONES.
FLEXIBILIDAD
REALIZAR DE MANERA ANALITICA EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD)
PASIVA ESTATICA, ESTIRAMIENTO Y MEJORA DEL EQUILIBRIO EN LA CANOA COMPETITIVA GENERADOLOS DE MANERA ENCEFALO CAUDALSE GUN LA
DINAMICA O REFLEXION INDICACIONDEL INSTRUCTOR.
HIPERBALICA
(10 pan WEIORA DEL RENDIIENTO DEPORTN EN CADA UNA DE LAS ACTVIDADES Y
" L

FORMA E PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: SE DEBEN MANEJAR LAS BUENAS PRACTICAS DE COMPORTAMIENTO DENTRO Y FUERA DE LA SESION DE CLASE.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

g Ak

%

[ DEPORTE | | CANOTAJE ] [ valorR | [RESPONSABILIDAD - COMPARERISMO [FORMADOR]|  [WILLIAM CITA
MUNICIPIO | | SESQUILE | [ FEcHA | | 26/04/2023] [ NVEL | [FUNDAMENTACION 1 ]
OBJETIVO: ‘ GENERAR PALEO ANALITICO DEL KAYAK DESDE SUS FASES | [ seson | | 18]
. es commwmos
SENSIBILIZACION CHARLA ACERCA DE LAS FASES DE PALEO ENLA CANOA
10 | MIN. CHARLATEORICA CHARLA INFORMATIVA SOBRE LAS FASES
AEREA Y ACUATICA EN EL PALEO DE LA
CANOA CONJUNTO DE SUS SUB FASES
PREPARACION CARDIO PULMONAR Y ELEVACION DE
PREPARACION DE
LAGARGA CALENTAMIENTO | |TEMPERATURA
MOVILIDAD ARTICULAR GENERAL ENCEFALO
CAUDAL CONJUNTO DE 5 SERIES DE 20
REPETICIONES DEL EJERCICIO DENOMINADO
POLICHILENAS
@ SIMULACION DE TRABAJO DE PALEO EN CANOA DE FORMA SIMULADA DE FORMA
15 | MIN. PaEo ENLA EJERCICIO 1| |anacmea EJECUCION DE REPETICIONES POR CADA
SUB FASE DEL PALEO DEL KAYAK DE FORMA
— SIMULADA CON PERTIGA
SIMULACION DE EJECUCION DE REPETICIONES POR CADA
PALEO EN LA EJERCICIO 2 TRABAJO DE PALEO EN CANOA DE FORMA SIMULADA DE FORMA SUB FASE DEL PALEO DEL KAYAK DE FORMA
KAVAK ANALITICA EN MEDIO ACUATICO Y TERRESTRE SIMULADA CON PALA DOBLE SOBRE EL
IN. MUELLE GENERANDO CONTACTO AL AGUA
CONAL PALA
PALEO CONTINUO PALEO SOBRE LA DISTANCIA DE 500 MTS DE
EN KAYAK EJERCICIO 3 PALEO CONTINUO CON BAJA INTENCIDAD MARCANDO CADA FASE FORMA CONTINUA HACIENDO MARCACION EN
|N, LA FINALIZACION DE LA FASE AEREA Y
COMIENZO DE LA FASE ACUATICA
ﬁ PALEO SOBRE LA DISTANCIA DE 500 MTS DE
PALEO CONTINUO JUEGO PALEO CONTINUO CON BAJA INTENCIDAD MARCANDO CADA FASE FORMA CONTINUA HACIENDO MARCACION EN
LI . EN KAYAK LA FINALIZACION DE LA FASE AEREA Y
) COMIENZO DE LA FASE ACUATICA CON
FRENO
FLEXBILIDAD REALIZAR DE MANERA ANALITICA EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD|
PASIVA ESTATICA, ESTIRAMENTO Y | |MEJORA DEL EQUILIBRIO EN LA CANOA COMPETITIVA GENERADOLOS DE MANERA ENCEFALO CAUDALSE GUN LA
DINAMICA O REFLEXION INDICACIONDEL INSTRUCTOR.
HIPERBALICA
WEIORA DEL RENDIMIENTO DEPORTIVO EN GADA UNA DE LAS ACTIVIDADES ¥

EJERCICIOS  PROPUESTOS
COMPARERISM O

ENFOCANDO LA RESPONSABILIDAD Y EL|

SESION

IN. ‘ ‘

RETO PROXIMA ‘

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: SE DEBEN MANEJAR LAS BUENAS PRACTICAS DE COMPORTAMIENTO DENTRO Y FUERA DE LA SESION DE CLASE.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

pravpn e

%

[ DEPORTE | |

CANOTAJE ] [ valoR | [RESPONSABILIDAD - COMPARERISMO [FORMADOR|  [WILLIAM CITA
[“muncipio | | SESQUILE | [ FECHA | | 27/04/2023| NIVEL [FUNDAMENTACION 1 |
[LossETNO: | ‘ GENERAR PALEO ANALITICO DEL CANOADESDE SUS FASES | [ seson | | 19]

meveo | S

CHARLA SOBRE LA IMPORTANCIA DE USAR MATERIA A MEDIDA Y COMO

CHARLA INFORMATIVA INTERACTIVA DEL LAS

|

SESION

CHARLA TEORICA SENSIBILIZACION TOMAR LA MISMA EN LAS EMBARCACIONES Y PALAS MEDIDAS O AJUSTES DE LAS
EMBARCACIONDES PARA CADA PALISTA Y DE
IGUAL FORMA CON LAS PALAS EMPLEADAS,
PREPARACION CARDIO PULMONAR Y ELEVACION DE
PREPARACION DE
LA CARGA CALENTAMIENTO TEMPERATURA
EJERCICIOS DE MALABARES CON ESFERAS
COODINATIVAS
—. SIMULACION DE TRABAJO DE PALEO EN CANOA DE FORMA SIMULADA DE FORMA
15 | MIN. Z’:LNE)C:\EN LA BIERCICIO 1| |anatmea EJECUCION DE REPETICIONES POR CADA
SUB FASE DEL PALEO DE LA CANOA DE
— FORMA SIMULADA CON PERTIGA
SIMULACION DE EJECUCION DE REPETICIONES POR CADA
PALEO EN LA EJERCICIO 2 TRABAJO DE PALEO EN CANOA DE FORMA SIMULADA DE FORMA SUB FASE DEL PALEO DE LA CANOA DE
CANOA ANALITICA EN MEDIO ACUATICO Y TERRESTRE FORMA SIMULADA CON PALA SENSILLA
IN. SOBRE EL MUELLE GENERANDO CONTACTO
AL AGUA CON AL PALA
PALEO CONTINUO PALEO SOBRE LA DISTANCIA DE 500 MTS DE
EN CANOA EJERCICIO 3 PALEO CONTINUO CON BAJA INTENCIDAD MARCANDO CADA FASE FORMA CONTINUA HACIENDO MARCACION EN
|N, LA FINALIZACION DE LA FASE AEREA Y
COMIENZO DE LA FASE ACUATICA
ﬁ PALEO SOBRE LA DISTANCIA DE 500 MTS DE
PALEO CONTINUO JUEGO ALEO CONTINUO GON BAJA INTENGIDAD MARCANDO CADA FASE FORMA CONTINUA HACIENDO MARCACION EN
B EN CANOA LA FINALIZACION DE LA FASE AEREA Y
’ COMIENZO DE LA FASE ACUATICA CON
FRENO
FLEXIBILIDAD
REALIZAR DE MANERA ANALITICA EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD)
PASIVA ESTATICA, ESTIRAMIENTO Y MEJORA DEL EQUILIBRIO EN LA CANOA COMPETITIVA GENERADOLOS DE MANERA ENCEFALO CAUDALSE GUN LA
DINAMICA O REFLEXION INDICACIONDEL INSTRUCTOR.
HIPERBALICA
[10 . RETO PROXIMA

MEJORA DEL RENDIMIENTO DEPORTIVO EN CADA UNA DE LAS ACTIVIDADES Y|
EJERCICIOS PROPUESTOS L
COMPARERISMO

ENFOCANDO LA RESPONSABILIDAD Y El

FORMA E PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: SE DEBEN MANEJAR LAS BUENAS PRACTICAS DE COMPORTAMIENTO DENTRO Y FUERA DE LA SESION DE CLASE.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | CANOTAJE ] [ valorR | [RESPONSABILIDAD - COMPARERISMO [FORMADOR]|  [WILLIAM CITA

MUNICIPIO | | SESQUILE | [ FEcHA | | 4/04/2023] | NIVEL | [FUNDAMENTACION 2 ]

OBJETIVO: ‘ MEJORA DE LA TRACCION EN EL KAYAK | [ sesion | | gl
. es  cowewoos

ﬁ CHARLA SOBRE LA ORGANIZACION DE LOS
; IMPLEMENTOS DEPORTIVOS E
SENSIBILIZACION |CHARLA ACERCA DE LA ORGANIZACION
10 | MIN. CHARLA TEORICA INSTALACIONES DEL CLUB TALES COMO
VESTIERES, BANOS CARPAS MUELLES Y

ESTANTES DE BOTES.

PREPARACION CARDIO PULMONAR Y ELEVACION DE
JUAGOS DE
2 TEMPERATURA
INTEGRACION CALENTAMIENTO

JUEGO DE ROL DE ANIMALES ENFATIZANDO

EL SALTO
—@ SIMULACION DE MEJORA DE LA TRACCCION EN MEDIO TERRESTRE DE FORMA SIMULADA
is | MIN. Z’Zﬁgi'o"‘ LA EJERCICIO 1 TRABAJO CON BANDA ELASTICA SUJETA LA

CADERAY EL TORSO SIMULANTO LA
TRACCION DE LA CANOA CON PERTIGA

SIMULACION DE

- |

” MEJORA DE LA TRACCION EN PLATAFORMA FUA DE FORMA SIMULADA
;iﬁ((:)iION LA BJERCICIO 2 TRABAJO DE SIMULACION DE LA TRACCION
IN. CON PALA SENSILLA SOBRE EL MUELLE
SENSIBILISANDO EN EL MEDIO ACUATICO
REALIZAR EL SAQUE DE MANERA LENTAY
TRACCION DEL PAUSADA, TRAS EL MISMO POR UNA
CANOA EJERCICIO 3 MEJORA DEL GESTO TECNICO DE LA TRACCION ENLA CANOA DISTANCIA DETERMINADA CON UNA PALA
|N, SENSILLA ASUMIENDO LA POSICION DE LA
CANOA
ﬁ TRACCION DEL JUEGO MEJORA DEL GESTO TECNICO DE LA TRACCION EN LA CANOA
25 IN CANOA REALIZAR LA TRACCION DE FORMA CONTINUA
! EN LA CANOA COMPETITIVAY CON PALA
SENSILLA
FLEXIBILIDAD REALIZAR DE MANERA ANALICA EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD
PASIVAESTATICA, ESTIRAMENTO Y | | MEJORA DFL EQULIBRIO EN LA CANOA COMPETITVA GENERADOLOS DE MANERA ENCEFALO CAUDALSE GUN LA
DINAMICA O REFLEXION INDICACIONDEL INSTRUCTOR.
HIPERBALICA
MEJORA DEL RENDIMENTO DEPORTVO EN CADA UNA DE LAS ACTVIDADES Y

EJERCICIOS PROPUESTOS ~ENFOCANDO LA RESPONSABILIDAD Y EL|

SESION COMPARERISMO

IN. ‘ ‘

RETO PROXIMA ‘

FORMA E PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: SE DEBEN MANEJAR LAS BUENAS PRACTICAS DE COMPORTAMIENTO DENTRO Y FUERA DE LA SESION DE CLASE.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | CANOTAJE ] [ valorR | [RESPONSABILIDAD - COMPARERISMO [FORMADOR]|  [WILLIAM CITA

MUNICIPIO | | SESQUILE | [ FEcHA | | 5/04/2023] [ NVEL | [FUNDAMENTACION 2 ]

OBJETIVO: ‘ MEJORA DEL EMPUJE EN LA CANOA | [ sesion | | 9l
. ese  conwpos

SENSIBILIZACION 'CHARLA ACERCA DEL DECANZO .
10 | MIN. CHARLATEORICA CHARLA SOBRE LA IMPORTANCIA DEL SUERO
Y EL BUEN DESCANZO EVITANDO PANTALLAS
ANTERS DEL SUENO

PREPARACION CARDIO PULMONAR Y ELEVACION DE
JUAGOS DE
2 TEMPERATURA
INTEGRACION CALENTAMIENTO

JUEGODE CARRERA DE RELEVOS CON
TESTIGO EN UNA DISTANCIA DETERMINADA.

SIMULACION DEL
EMPUJE EN LA EJERCICIO 1
CANOA

MEJORA DEL EMPUJE EN MEDIO TERRESTRE DE FORMA SIMULADA

=
G
S
H

@

EMPUJE EN SIMULADOR MOVIL TERRESTE
APARTIR EMPUJE DE RODILLA EN POSICION
DE CANOA

SIMULACION DEL
EMPUJE EN LA EJERCICIO 2
CANOA

- |

MEJORA DEL EMPUJE EN PLATAFORMA FIJA DE FORMA SIMULADA

N
E
z

EMPUJE CON RODILLA SOBRE EL MUELLE
CON RODILLERA

PEDALEO EN LA

CANOA EJERCICIO 3 MEJORA DEL GESTO TECNICO DEL EVPLUE EN LA CANOA REALIZAR EL EMPUJE CON PAUSA EN LA

|N, POSICION DE ATAQUE TRAS CADA PALADA EN

UNA DITSANCIA DETERMINADA
= E»ESAAKLEO ENEL JUEGO MEJORA DEL GESTO TECNICO DEL PEDALEO EN EL KAYAK
IN.
. REALIZAR EL EMPUJE DE RODILLA EN CANOA
DE COMPETENCIA CON EL USO DE FRENO

FLEXIBILIDAD REALIZAR DE MANERA ANALITICA EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD|
PASIVA ESTATICA, ESTIRAMIENTO Y |  [MEJORA DEL EQUILIBRIO EN LA CANOA COMPETITVA GENERADOLOS DE MANERA ENCEFALO CAUDALSE GUN LA
DINAMICA O REFLEXION INDICACIONDEL INSTRUCTOR.
HIPERBALICA

MEJORA DEL RENDIMIENTO DEPORTIVO EN CADA UNA DE LAS ACTIVIDADES Y|
EJERCICIOS PROPUESTOS ~ENFOCANDO LA RESPONSABILIDAD Y EL|

SESION COMPARERISMO

IN. ‘ ‘

RETO PROXIMA ‘

FORMA E PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: SE DEBEN MANEJAR LAS BUENAS PRACTICAS DE COMPORTAMIENTO DENTRO Y FUERA DE LA SESION DE CLASE.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | CANOTAJE ] [ valoR | [RESPONSABILIDAD - COMPARERISMO [FORMADOR|  [WILLIAM CITA
MUNICIPIO | | SESQUILE | [ FEcHA | | 6/04/2023] [ NVEL | [FUNDAMENTACION 2 ]
[osxETVO: | ‘ TRABAJO EN BOTES DE EQUIPO EN KAYAK | [ sesion | | 10]
. es  cowewoos
SENSIBILIZACION |  |CHARLA INFORMATIVA DE COMPOCICION DE BOTES DE QUIO EN EL KAYAK CHARLA INFORMATIVA SOBRE LOS
CHARLA TEORICA DIFERENTES METODOS DE CONFORMACION
DE EQUIPOS EN EL KAYAK DOBLE Y
CUADRUPLE
PREPARACION CARDIO PULMONAR Y ELEVACION DE
JUAGOS DE
INTEGRACION CALENTAMIENTO | |TEMPERATURA
JUGO DE VOLEIBOL
@ SIMULACION DE
15 | MIN. Eg":é DE BOTE EJERCICIO 1| |TRABAIO DESINCRONA DEL PALEO ENKAYAK DEFORMA SMULADA EN MEDIO TERRESTRE CON PERTIGA SE
REALIZA EL PALEO POR PAREJAS BUSCANDO
— LA SINCRONIA DE ESTE
SIMULACION DE
EN EL MUELLE CON PALA DOBLE, SE REALIZA
' TRABAJO DE SINCRONIA DEL PALEO EN KAYAK DE FORMA SIMULADA
;g'fl_% DEBOTE EJERCICIO 2 EL PALEO POR PAREJAS BUSCANDO LA
IN. SINCRONIA DE ESTE ESTE Y SENSIBILIZANDO
EL PALEO EN EL AGUA
E::‘;ig ENEL EJERCICIO 3 PALEO EN BOTES DE QUIPO DOBLES
.N_ PALEO POR PAREJAS EN BOTES DOBLES EN
UNA DISTANCIA DETERMINADA
g PALEO EN EL JUEGO PALEO BN KA
2 N KAYAK PALEO CONTINUO EN BUSCA DE LA
' SINCRONIZACION DEL MISMO EN BOTE DE
COMPETENCIAK4
FLEXIBILIDAD
PASIVAESTATICA, ESTIRAMIENTO Y |  |MEJORA DEL EQUILIBRIO EN LA CANOA COMPETITVA Zag:soiswgm ’C&m&:ﬁgu&ig&gﬁxmj
DINAMICA O REFLEXION INDICACIONDEL INSTRUCTOR
HIPERBALICA
IN. Ll ] ket A A oSN Il - \ATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION CouPARERISMO

OBSERVACIONES: SE DEBEN MANEJAR LAS BUENAS PRACTICAS DE COMPORTAMIENTO DENTRO Y FUERA DE LA SESION DE CLASE.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" * INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA R STRETEIIS
DEPORTE FORMATIVO

£

I e

[ DEPORTE | | CANOTAJE ] [ valoR | [RESPONSABILIDAD - COMPARERISMO [FORMADOR|  [WILLIAM CITA
MUNICIPIO | | SESQUILE | [ FEcHA | | 11/04/2023] [ NVEL | [FUNDAMENTACION 2 ]
[osxETVO: | ‘ TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS Y BRUEBAS FISICAS Y TECNICAS | [ sesion | | 11]
. ese  conewoos
SENSIBILIZACION CHARALA ACERCA DE LA IMPORTANCIA DE COMPLEMENTAR LOS CHARLA INFORMATIVA ACERCADE LOS
MIN. CHARLA TEORICA ENTRENAMIENTOS POR MEDIO DE EJERCICIOS EN CASA EJERCICIOS QUE PUEDEN HACER EN CASA
PARA MEJORAR LA FUERZA POR MEDIO DE
AUTOCARGAS
PREPARACION CARDIO PULMONAR Y ELEVACION DE
PREPARACION DE
LA CARGA CALENTAMIENTO TEMPERATURA
JUEGO DE MICRO FUTBOL DE 5 CONTRA5
TOMA DE
@ MEDIDAS
7 ANTROPOMETRIC
" TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS Y BRUEBAS FISICAS Y TECNICAS
15 | MIN. AS Y BRUEBAS EJERCICIO 1
FISICAS Y TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS Y
E— TECNICAS BRUEBAS FISICAS Y TECNICAS
TOMA DE
MEDIDAS
ANTROPOMETRIC
TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS Y BRUEBAS FISICAS Y TECNICAS
'AS Y BRUEBAS EJERCICIO 2
IN. FISICAS Y TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS Y
TECNICAS BRUEBAS FISICAS Y TECNICAS
TOMADE
MEDIDAS
ANTROPOMETRIC
TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS Y BRUEBAS FISICAS Y TECNICAS
AS Y BRUEBAS EJERCICIO 3
.N_ FISICAS Y TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS Y
oA BRUEBAS FISICAS Y TECNICAS
B ] TOMA DE
g MEDIDAS
ANTROPOMETRIC
' TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS Y BRUEBAS FISICAS Y TECNICAS
= AS Y BRUEBAS EJERCICIO 4
' FISICAS Y TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS Y
TECNICAS BRUEBAS FISICAS Y TECNICAS
FLEXIBILIDAD REALIACION DE EJERCICIOS DE FLEXBILIDAD DE FORMA
PASIVAESTATICA, ESTIRAMIENTO Y ;LCD]_:\?AL'DAD ESTATICA, DINAMICA, IPERBALICA DE FORMA PASVA ¥ ANALITICA Y STEMANICA EN FATIZANDO LOS METODOS|
DINAMICA O REFLEXION : Eg:chTT(O)S EN EL ESPACIO LATRAL IZQUERDO DE ESTE|
HIPERBALICA
IN. RETO PROXIMA N -
‘ ‘ ‘ ‘ T e ———————_ (o 0 PLANEACION DE UNASESION
OBSERVACIONES: LA PLANIFICACION DE ESTE GRUPO ESTA PENSADA DESDE EL METODO DE PLANIFICACON TRADICIONAL CON LO CUAL SE PUEDEN PRESENTAR
SESIONES SIMILARES E IGUALES EN SU OBJETNVO.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | CANOTAJE ] [ valorR | [RESPONSABILIDAD - COMPARERISMO [FORMADOR]|  [WILLIAM CITA
MUNICIPIO | | SESQUILE | [ FEcHA | | 12/04/2023] [ NVEL | [FUNDAMENTACION 2 ]
[oBsETvO: | ‘ TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS Y BRUEBAS FISICAS Y TECNICAS | [ seson | | 12
. es commwmos
ﬁ CHARALA ACERCA DE LA IMPORTANCA DE LAS MEDIDAS
SENSIBILIZACION
10 | MIN. CHARLA TEORICA ANTROPOMETRICAS CHARLA INFORMATIVA ACERCADE LAS
PRUEBAS Y MEDIDAS ANTROPOMETRICAS EN
LA LANIFICACION DEPORTIVA
PREPARACION CARDIO PULMONAR Y ELEVACION DE
E:EZQZQCION DE CALENTAMIENTO TEMPERATURA
JUEGO DE CONGELADOS
TOMA DE
@ MEDIDAS
15 | MIN. ﬁSN-:(R;:l?E’\giLRIC EJERCICIO 1 TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS Y BRUEBAS FISICAS Y TECNICAS
FISICAS Y TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS Y
— TECNICAS BRUEBAS FISICAS Y TECNICAS
TOMA DE
MEDIDAS
:SN-:/ R;:&MB%RIC EJERCICIO 2 TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS Y BRUEBAS FISICAS Y TECNICAS
IN. FISICAS Y TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS Y
TECNICAS BRUEBAS FISICAS Y TECNICAS
TOMADE
ﬁ MEDIDAS
iSNRR::L%hgiLRIC EJERCICIO 3 TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS Y BRUEBAS FISICAS Y TECNICAS
|N, FISICAS Y TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS Y
TECAICAS BRUEBAS FISICAS Y TECNICAS
B ] TOMA DE
ﬁ MEDIDAS
= ﬁSN-:(RS;L?EMBi;RIC EJERCICIO 4 TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS Y BRUEBAS FISICAS Y TECNICAS
IN.
FISICAS Y TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS Y
TECNICAS BRUEBAS FISICAS Y TECNICAS
FLEXIBILIDAD REALIACION DE EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD DE FORMA
PASIVA ESTATICA, ESTIRAMENTO Y | |FLEXBILIDAD ESTATICA, DINAMICA, PERBALICA DE FORMA PASIVA Y ANALITICA Y SITEMANICA EN FATIZANDO LOS METODOS
DINAMICA O ! REFLEXION ACTVA. DESCRITOS EN EL ESPACIO LATRAL IZQUERDO DE ESTE|
FORMATO.
HIPERBALICA
IN. ‘ ‘ RETSEF;II?OD';GMA ‘ LEBAR L REGSTRO DE L TEMPO UTLZADO TRAS CADA RECORRIOO FORMA E PLANEACION DE UNA SESION
OBSERVACIONES: LA PLANIFICACION DE ESTE GRUPO ESTA PENSADA DESDE EL METODO DE PLANIFICACON TRADICIONAL CON LO CUAL SE PUEDEN PRESENTAR
SESIONES SIMILARES E IGUALES EN SU OBJETIVO.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | CANOTAJE ] [ valorR | [RESPONSABILIDAD - COMPARERISMO [FORMADOR]|  [WILLIAM CITA
MUNICIPIO | | SESQUILE | [ FEcHA | | 13/04/2023] [ NVEL | [FUNDAMENTACION 2 ]
[oBsETvO: | ‘ TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS Y BRUEBAS FISICAS Y TECNICAS | [ seson | | 13
. es commwmos
ﬁ CHARALA ACERCA DE LA IMPORTANCA DE LAS MEDIDAS
SENSIBILIZACION
10 | MIN. CHARLA TEORICA ANTROPOMETRICAS CHARLA INFORMATIVA ACERCADE LAS
PRUEBAS Y MEDIDAS ANTROPOMETRICAS EN
LA LANIFICACION DEPORTIVA
PREPARACION CARDIO PULMONAR Y ELEVACION DE
E:EZQZQCION DE CALENTAMIENTO TEMPERATURA
JUEGO EL COCODRILO
TOMA DE
@ MEDIDAS
15 | MIN. ﬁSN-:(R;:l?E’\giLRIC EJERCICIO 1 TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS Y BRUEBAS FISICAS Y TECNICAS
FISICAS Y TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS Y
— TECNICAS BRUEBAS FISICAS Y TECNICAS
TOMA DE
MEDIDAS
:SN-:/ R;:&MB%RIC EJERCICIO 2 TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS Y BRUEBAS FISICAS Y TECNICAS
IN. FISICAS Y TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS Y
TECNICAS BRUEBAS FISICAS Y TECNICAS
TOMADE
ﬁ MEDIDAS
iSNRR::L%hgiLRIC EJERCICIO 3 TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS Y BRUEBAS FISICAS Y TECNICAS
|N, FISICAS Y TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS Y
TECAICAS BRUEBAS FISICAS Y TECNICAS
B ] TOMA DE
ﬁ MEDIDAS
= ﬁSN-:(RS;L?EMBi;RIC EJERCICIO 4 TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS Y BRUEBAS FISICAS Y TECNICAS
IN.
FISICAS Y TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS Y
TECNICAS BRUEBAS FISICAS Y TECNICAS
FLEXIBILIDAD REALIACION DE EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD DE FORMA
PASIVA ESTATICA, ESTIRAMENTO Y | |FLEXBILIDAD ESTATICA, DINAMICA, PERBALICA DE FORMA PASIVA Y ANALITICA Y SITEMANICA EN FATIZANDO LOS METODOS
DINAMICA O ! REFLEXION ACTVA. DESCRITOS EN EL ESPACIO LATRAL IZQUERDO DE ESTE|
FORMATO.
HIPERBALICA
IN. ‘ ‘ RETSEF;II?OD';GMA ‘ LEBAR L REGSTRO DE L TEMPO UTLZADO TRAS CADA RECORRIOO FORMA E PLANEACION DE UNA SESION
OBSERVACIONES: LA PLANIFICACION DE ESTE GRUPO ESTA PENSADA DESDE EL METODO DE PLANIFICACON TRADICIONAL CON LO CUAL SE PUEDEN PRESENTAR
SESIONES SIMILARES E IGUALES EN SU OBJETIVO.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

g Ak

%

[ DEPORTE | | CANOTAJE ] [ valorR | [RESPONSABILIDAD - COMPARERISMO [FORMADOR]|  [WILLIAM CITA
MUNICIPIO | | SESQUILE | [ FEcHA | | 18/04/2023] [ NVEL | [FUNDAMENTACION 2 ]
OBJETIVO: ‘ GENERAR PALEO ANALITICO DEL KAYAK DESDE SUS FASES | [ seson | | 14]
. es commwmos
SENSIBILIZACION CHARLA ACERCA DE LAS FASES DE PALEO ENLA CANOA
10 | MIN. CHARLATEORICA CHARLA INFORMATIVA SOBRE LAS FASES
AEREA Y ACUATICA EN EL PALEO DE LA
CANOA CONJUNTO DE SUS SUB FASES
PREPARACION CARDIO PULMONAR Y ELEVACION DE
PREPARACION DE
LAGARGA CALENTAMIENTO | |TEMPERATURA
MOVILIDAD ARTICULAR GENERAL ENCEFALO
CAUDAL CONJUNTO DE 5 SERIES DE 20
REPETICIONES DEL EJERCICIO DENOMINADO
POLICHILENAS
@ SIMULACION DE TRABAJO DE PALEO EN CANOA DE FORMA SIMULADA DE FORMA
15 | MIN. PaEo ENLA EJERCICIO 1| |anacmea EJECUCION DE REPETICIONES POR CADA
SUB FASE DEL PALEO DEL KAYAK DE FORMA
— SIMULADA CON PERTIGA
SIMULACION DE EJECUCION DE REPETICIONES POR CADA
PALEO EN LA EJERCICIO 2 TRABAJO DE PALEO EN CANOA DE FORMA SIMULADA DE FORMA SUB FASE DEL PALEO DEL KAYAK DE FORMA
KAVAK ANALITICA EN MEDIO ACUATICO Y TERRESTRE SIMULADA CON PALA DOBLE SOBRE EL
IN. MUELLE GENERANDO CONTACTO AL AGUA
CONAL PALA
PALEO CONTINUO PALEO SOBRE LA DISTANCIA DE 500 MTS DE
EN KAYAK EJERCICIO 3 PALEO CONTINUO CON BAJA INTENCIDAD MARCANDO CADA FASE FORMA CONTINUA HACIENDO MARCACION EN
|N, LA FINALIZACION DE LA FASE AEREA Y
COMIENZO DE LA FASE ACUATICA
ﬁ PALEO SOBRE LA DISTANCIA DE 500 MTS DE
PALEO CONTINUO JUEGO PALEO CONTINUO CON BAJA INTENCIDAD MARCANDO CADA FASE FORMA CONTINUA HACIENDO MARCACION EN
LI . EN KAYAK LA FINALIZACION DE LA FASE AEREA Y
) COMIENZO DE LA FASE ACUATICA CON
FRENO
FLEXBILIDAD REALIZAR DE MANERA ANALITICA EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD|
PASIVA ESTATICA, ESTIRAMENTO Y | |MEJORA DEL EQUILIBRIO EN LA CANOA COMPETITIVA GENERADOLOS DE MANERA ENCEFALO CAUDALSE GUN LA
DINAMICA O REFLEXION INDICACIONDEL INSTRUCTOR.
HIPERBALICA
WEIORA DEL RENDIMIENTO DEPORTIVO EN GADA UNA DE LAS ACTIVIDADES ¥

EJERCICIOS  PROPUESTOS
COMPARERISM O

ENFOCANDO LA RESPONSABILIDAD Y EL|

SESION

IN. ‘ ‘

RETO PROXIMA ‘

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: SE DEBEN MANEJAR LAS BUENAS PRACTICAS DE COMPORTAMIENTO DENTRO Y FUERA DE LA SESION DE CLASE.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

g Ak

%

[ DEPORTE | | CANOTAJE ] [ valorR | [RESPONSABILIDAD - COMPARERISMO [FORMADOR]|  [WILLIAM CITA
MUNICIPIO | | SESQUILE | [ FEcHA | | 19/04/2023] [ NVEL | [FUNDAMENTACION 2 ]
OBJETIVO: ‘ GENERAR PALEO ANALITICO DEL KAYAK DESDE SUS FASES | [ sesion | | 15|
. es commwmos
SENSIBILIZACION CHARLA ACERCA DE LAS FASES DE PALEO ENLA CANOA
10 | MIN. CHARLATEORICA CHARLA INFORMATIVA SOBRE LAS FASES
AEREA Y ACUATICA EN EL PALEO DE LA
CANOA CONJUNTO DE SUS SUB FASES
PREPARACION CARDIO PULMONAR Y ELEVACION DE
PREPARACION DE
LA CARGA CALENTAMIENTO | |TEMPERATURA
MOVILIDAD ARTICULAR GENERAL ENCEFALO
CAUDAL CONJUNTO DE 5 SERIES DE 20
REPETICIONES DEL EJERCICIO DENOMINADO
POLICHILENAS
'—@ SIMULACION DE TRABAJO DE PALEO EN CANOA DE FORMA SIMULADA DE FORMA
is | MIN. Eﬁti? ENLA BJERCICIO 1| |anatmea EJECUCION DE REPETICIONES POR CADA
SUB FASE DEL PALEO DEL KAYAK DE FORMA
— SIMULADA CON PERTIGA
SIMULACION DE EJECUCION DE REPETICIONES POR CADA
PALEO EN LA EJERCICIO 2 TRABAJO DE PALEO EN CANOA DE FORMA SIMULADA DE FORMA SUB FASE DEL PALEO DEL KAYAK DE FORMA
KAVAK ANALITICA EN MEDIO ACUATICO Y TERRESTRE SIMULADA CON PALA DOBLE SOBRE EL
IN. MUELLE GENERANDO CONTACTO AL AGUA
CONAL PALA
PALEO CONTINUO PALEO SOBRE LA DISTANCIA DE 500 MTS DE
EN KAYAK EJERCICIO 3 PALEO CONTINUO CON BAJA INTENCIDAD MARCANDO CADA FASE FORMA CONTINUA HACIENDO MARCACION EN
|N, LA FINALIZACION DE LA FASE AEREA Y
COMIENZO DE LA FASE ACUATICA
ﬁ PALEO SOBRE LA DISTANCIA DE 500 MTS DE
PALEO CONTINUO JUEGO PALEO CONTINUO CON BAJA INTENCIDAD MARCANDO CADA FASE FORMA CONTINUA HACIENDO MARCACION EN
LI . EN KAYAK LA FINALIZACION DE LA FASE AEREA Y
) COMIENZO DE LA FASE ACUATICA CON
FRENO
FLEXBILIDAD REALIZAR DE MANERA ANALITICA EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD|
PASIVA ESTATICA, ESTIRAMENTO Y | |MEJORA DEL EQUILIBRIO EN LA CANOA COMPETITIVA GENERADOLOS DE MANERA ENCEFALO CAUDALSE GUN LA
DINAMICA O REFLEXION INDICACIONDEL INSTRUCTOR.
HIPERBALICA
WEIORA DEL RENDIMIENTO DEPORTIVO EN GADA UNA DE LAS ACTIVIDADES ¥

EJERCICIOS  PROPUESTOS
COMPARERISM O

ENFOCANDO LA RESPONSABILIDAD Y EL|

SESION

IN. ‘ ‘

RETO PROXIMA ‘

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: SE DEBEN MANEJAR LAS BUENAS PRACTICAS DE COMPORTAMIENTO DENTRO Y FUERA DE LA SESION DE CLASE.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | CANOTAJE ] [ valorR | [RESPONSABILIDAD - COMPARERISMO [FORMADOR]|  [WILLIAM CITA
MUNICIPIO | | SESQUILE | [ FEcHA | | 20/04/2023] [ NVEL | [FUNDAMENTACION 2 ]
[osxETVO: | ‘ TRABAJO EN BOTES DE EQUIPO EN KAYAK | [ sesion | | 15|
. ese  conwpos
ﬁ SENSIBILIZACION CHARLA INFORMATIVA DE COMPOCICION DE BOTES DE QUIPO EN LA CHARLA INFORMATIVA SOBRE LOS
10 | MIN. CHARLA TEORICA CANOA DIFERENTES METODOS DE CONFORMACION
DE EQUIPOS EN EL CANO DOBLE Y
CUADRUPLE
PREPARACION CARDIO PULMONAR Y ELEVACION DE
JUAGOS DE
|NTEGRAC|ON CALENTAMIENTO TEMPERATURA
TRABAJO DE SALTO DE CUERDA
DENOMINADO QUEMADOS.
@ SIMULACION DE
15 | MIN. ;gﬁ_?; DE BOTE EJERCICIO 1 TRABAJO DE SINCRONIA DEL PALEO EN CANOA DE FORMA SIMULADA EN MEDIO TERRESTRE CON PERTIGA SE
REALIZA EL PALEO POR PAREJAS BUSCANDO

LA SINCRONIA DE ESTE

SIMULACION DE

- |

EN EL MUELLE CON PALASENSILLA, SE

' TRABAJO DE SINCRONIA DEL PALEO EN CANOA DE FORMA SIMULADA
;g":é DE BOTE EJERCICIO 2 REALIZA EL PALEO POR PAREJAS BUSCANDO
IN. LA SINCRONIA DE ESTE ESTE Y
SENSIBILIZANDO EL PALEO EN EL AGUA.
zﬁh%iEN LA EJERCICIO 3 PALEO EN BOTES DE QUIPO DOBLES
|N, PALEO POR PAREJAS EN BOTES DOBLES EN
UNA DISTANCIA DETERMINADA
ﬁ PALEO EN LA JUEGO oALEO BN
L CANOA PALEO CONTINUO EN BUSCA DE LA
’ SINCRONIZACION DEL MISMO EN BOTE DE
COMPETENCIA C2
FLEXBILIDAD REALIZAR DE MANERA ANALITICA EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD|
PASIVA ESTATICA, ESTIRAMEENTO Y | | MEIORA DEL EQUILIBRIO EN LA CANOA COMPETTIVA GENERADOLOS DE MANERA ENCEFALO CAUDALSE GUN LA
DINAMICA O REFLEXION INDICACIONDEL INSTRUCTOR.
HIPERBALICA
WEJORA DEL RENDMIENTO DEPORTIG EN CADA UNA DE (AS AGTVIDADES Y

SESION

IN. ‘ ‘

RETO PROXIMA ‘

EJERCICIOS  PROPUESTOS
COMPARERISM O

ENFOCANDO LA RESPONSABILIDAD Y EL|

FORMA E PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: SE DEBEN MANEJAR LAS BUENAS PRACTICAS DE COMPORTAMIENTO DENTRO Y FUERA DE LA SESION DE CLASE.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" * INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA R STRETEIIS
DEPORTE FORMATIVO

PeTOC MO A

[ DEPORTE | | CANOTAJE ] [ valoR | [RESPONSABILIDAD - COMPARERISMO [FORMADOR|  [WILLIAM CITA
MUNICIPIO | [ SESQUILE | [ FECHA | | 25/04/2023 NIVEL [FUNDAMENTACION 2 |
OBJETIVO: ‘ MEJORA DE LA RESISTENCIA AEROBIA | [ seson | | 17
meveo | ISR  ceNTEN oS
CHARLA SOBRE LA IMPORTANCIA DE LA
HIDRATACION EN LAS SESIONES DE CLASE Y
SENSIBILIZACION | |CHARLA SOBRE HDRATACION
CHARLA TEORICA COMO ESTA INFLUYE EN EL RENDIMINETO Y
BUEN FUNCIONAMIENTO DEL ORGANISMO A
DEMAS DE LA AYUDA EN LA RECUPERACION
PREPARACION CARDIO PULMONAR Y ELEVACION DE
i]':J_I_AEGGORSAgEN CALENTAMIENTO TEMPERATURA
JUEGO DE ULTIMATE
—. TRABAJO DE MEJORA EN EL RENDIMIENTO DE LA CARRERA CONTINUA
15 | MIN. CARRERA EJERCICIO 1
CONTINUA CARRERA CONTINUA SOBRE UN 70% DE LA
— FC
::”\:/L:ROIAE(L)EI\ITINUO EJERCICIO 2 MEJORA DEL PALEO CONTUNUO
IN. PALEO POR UN TIEMPO DETERMINADO SIN
VARIACIONDE RITMO Y SIN DESCANZO
PEDALEO PALEO POR TRAMOS DE 500 METROS
MEJORA DEL PALEO CONTUNUO
CONTINUO EJERCICIO 3 AUMENTANDO Y DISMINUYENDO LA
|N, VARIABLE INTENCIDAD DE MANERA ALTERNADA CON
DENSIDAD DE 1 MINUTO ENTRE CADA TRAMO
P C;A;EMOBSEC)NTINUO JUEGO MEJORA DE LA RESISTENCIA|
IN.
PALEO POR TRAMOS DE 2000 METROS CON
DENSIDAD EN LOS GIROS DE 1 MNUTO
FLEXIBILIDAD
REALIZAR DE MANERA ANALITICA EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD)
PASIVA ESTATICA, ESTIRAMIENTO Y MEJORA DEL EQUILIBRIO EN LA CANOA COMPETITIVA GENERADOLOS DE MANERA ENCEFALO CAUDALSE GUN LA
DINAMICA O REFLEXION INDICACIONDEL INSTRUCTOR.
HIPERBALICA
[10 . RETO PROXIMA eSS ARy NS - R\ATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION CoMPARERISHO

OBSERVACIONES: SE DEBEN MANEJAR LAS BUENAS PRACTICAS DE COMPORTAMIENTO DENTRO Y FUERA DE LA SESION DE CLASE.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | CANOTAJE ] [ valorR | [RESPONSABILIDAD - COMPARERISMO [FORMADOR]|  [WILLIAM CITA

MUNICIPIO | | SESQUILE | [ FEcHA | | 26/04/2023] [ NVEL | [FUNDAMENTACION 2 ]

OBJETIVO: ‘ MEJORA DE LA TRACCION EN EL KAYAK | [ sesion | | 18]
. es  cowewoos

ﬁ CHARLA SOBRE LA ORGANIZACION DE LOS
; IMPLEMENTOS DEPORTIVOS E
SENSIBILIZACION |CHARLA ACERCA DE LA ORGANIZACION
10 | MIN. CHARLA TEORICA INSTALACIONES DEL CLUB TALES COMO
VESTIERES, BANOS CARPAS MUELLES Y

ESTANTES DE BOTES.

PREPARACION CARDIO PULMONAR Y ELEVACION DE
JUAGOS DE
2 TEMPERATURA
INTEGRACION CALENTAMIENTO

JUEGO DE ROL DE ANIMALES ENFATIZANDO

EL SALTO
—@ SIMULACION DE MEJORA DE LA TRACCCION EN MEDIO TERRESTRE DE FORMA SIMULADA
is | MIN. Z’Zﬁgi'o"‘ LA EJERCICIO 1 TRABAJO CON BANDA ELASTICA SUJETA LA

CADERAY EL TORSO SIMULANTO LA
TRACCION DE LA CANOA CON PERTIGA

SIMULACION DE

- |

” MEJORA DE LA TRACCION EN PLATAFORMA FUA DE FORMA SIMULADA
;iﬁ((:)iION LA BJERCICIO 2 TRABAJO DE SIMULACION DE LA TRACCION
IN. CON PALA SENSILLA SOBRE EL MUELLE
SENSIBILISANDO EN EL MEDIO ACUATICO
REALIZAR EL SAQUE DE MANERA LENTAY
TRACCION DEL PAUSADA, TRAS EL MISMO POR UNA
CANOA EJERCICIO 3 MEJORA DEL GESTO TECNICO DE LA TRACCION ENLA CANOA DISTANCIA DETERMINADA CON UNA PALA
|N, SENSILLA ASUMIENDO LA POSICION DE LA
CANOA
ﬁ TRACCION DEL JUEGO MEJORA DEL GESTO TECNICO DE LA TRACCION EN LA CANOA
25 IN CANOA REALIZAR LA TRACCION DE FORMA CONTINUA
! EN LA CANOA COMPETITIVAY CON PALA
SENSILLA
FLEXIBILIDAD REALIZAR DE MANERA ANALICA EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD
PASIVAESTATICA, ESTIRAMENTO Y | | MEJORA DFL EQULIBRIO EN LA CANOA COMPETITVA GENERADOLOS DE MANERA ENCEFALO CAUDALSE GUN LA
DINAMICA O REFLEXION INDICACIONDEL INSTRUCTOR.
HIPERBALICA
MEJORA DEL RENDIMENTO DEPORTVO EN CADA UNA DE LAS ACTVIDADES Y

EJERCICIOS PROPUESTOS ~ENFOCANDO LA RESPONSABILIDAD Y EL|

SESION COMPARERISMO

IN. ‘ ‘

RETO PROXIMA ‘

FORMA E PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: SE DEBEN MANEJAR LAS BUENAS PRACTICAS DE COMPORTAMIENTO DENTRO Y FUERA DE LA SESION DE CLASE.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

PeTOC MO A

%

[ DEPORTE | | CANOTAJE ] [ valoR | [RESPONSABILIDAD - COMPARERISMO [FORMADOR|  [WILLIAM CITA
MUNICIPIO | [ SESQUILE | [ FECHA | | 27/04/2023| NIVEL [FUNDAMENTACION 2 |
OBJETIVO: ‘ TRABAJO EN BOTES DE EQUIPO EN KAYAK | [ seson | | 19]
meveo | ISR  ceNTEN oS
SENSIBILIZACION |  |CHARLA INFORMATIVA DE COMPOCICION DE BOTES DE QUIO EN EL KAYAK CHARLA INFORMATIVA SOBRE LOS
CHARLA TEORICA DIFERENTES METODOS DE CONFORMACION
DE EQUIPOS EN EL KAYAK DOBLE Y
CUADRUPLE
PREPARACION CARDIO PULMONAR Y ELEVACION DE
i]':JTAEGGORSAgEN CALENTAMIENTO TEMPERATURA
JUGO DE VOLEIBOL
_ SIMULACION DE
15 MIN. EgLBELCé DE BOTE EJERCICIO 1 ' TRABAJO DE SINCRONIA DEL PALEO EN KAYAK DE FORMA SIMULADA EN MEDIO TERRESTRE CON PERTIGA SE
REALIZA EL PALEO POR PAREJAS BUSCANDO
— LA SINCRONIA DE ESTE
SIMULACION DE
EN EL MUELLE CON PALA DOBLE, SE REALIZA
' TRABAJO DE SINCRONIA DEL PALEO EN KAYAK DE FORMA SIMULADA ’
[P)g";_% DEBOTE EJERCICIO 2 EL PALEO POR PAREJAS BUSCANDO LA
IN. SINCRONIA DE ESTE ESTE Y SENSIBILIZANDO
EL PALEO EN EL AGUA
iﬁ'\;ig ENEL EJERCICIO 3 PALEO EN BOTES DE QUIPO DOBLES
|N, PALEO POR PAREJAS EN BOTES DOBLES EN
UNA DISTANCIA DETERMINADA
ﬁ PALEO EN EL JUEGO ALEOENKA
25 N KAYAK PALEO CONTINUO EN BUSCA DE LA
’ SINCRONIZACION DEL MISMO EN BOTE DE
COMPETENCIAK4
FLEXIBILIDAD
REALIZAR DE MANERA ANALITICA EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD)
PASIVA ESTATICA, ESTIRAMIENTO Y MEJORA DEL EQUILIBRIO EN LA CANOA COMPETITIVA GENERADOLOS DE MANERA ENCEFALO CAUDALSE GUN LA
DINAMICA O REFLEXION INDICACIONDEL INSTRUCTOR.
HIPERBALICA
[10 . RETO PROXIMA eSS ARy NS - R\ATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION ComPARERISH O

OBSERVACIONES: SE DEBEN MANEJAR LAS BUENAS PRACTICAS DE COMPORTAMIENTO DENTRO Y FUERA DE LA SESION DE CLASE.
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

. eguepmg"”“

PLAN MENSUAL DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

MUNICIPIO:

SESQUILE

ORARIO DE PRACTICA

2:00 PM -4:00 PM 4:00 PM - 6:00PM

NIVEL

INICIACION

FUNDAMENTACION

9 A 12 ANOS

13-17 ANOS

6 A 8 ANOS
RESPETO
oG RESPONSABILIDAD
w COMPARNERISMO
S g JUSTICIA
<9 COOPERACION
o LEALTAD
g TRABAJO EN EQUIPO
2 HUMILDAD
> " 0 OBEDIENCIA
Wz AUTODISCIPLINA
] 5 PARTICIPACION
< E PERSEVERANCIA
o AUTODOMINIO
RECOMPENSA
W INTRODUCCIPON
= g MOVILIDAD ARTICULAR
o=
CALENTAMIENTO
N
[ ACOPLAMIENTO
=
2 RITMO
o EQUILIBRIO
2 ORIENTACION
= DIFERENCIACION
2 é REACCION
2 =) ADAPTACION
=4 %)
= Q ”&,J FUERZA
o
= 838 VELOCIDAD
2 20
& ) FLEXBILIDAD
I o
g g °0o RESISTENCIA
E ) POSICION DE ATAQUE
& EQ
o s TOMA DE AGUA
=
2 o 2 TRACCION
< w =
o SAQUE
TORCION
]
cq PALEO SIMULADO
& :_3 PEDALEO
ZQ EMPUJE DE CADERA
o HALON
IMPULSO EN FASE AEREA
s JUEGOS DE INTEGRACION
>
= JUEGOS TRADICIONALES
<
o ACTIVIDADES ARTISTICAS
o
w CIRCUITOS RECREATIVOS
FESTIVALES RECREATIVOS
5 ESTIRAMIENTO
z
z .
G RETROALIMENTACION DE
w LA CLASE
& (VALORES,EJERCICIOS
o PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO)
FIRMA FORMADOR:




DESARROLLO MENSUAL

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

s INDEPORTES
4pepd ©
INDEPORTES CUNDINAMARCA o o
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
PLAN MENSUAL DE CLASE
MUNICIPIO: [ SESQUILE
HORARIO DE PRACTICA: I 2:00 PM - 4:00 PM 4:00 PM - 6:00PM
NIVEL
INICIACION FUNDAMENTACION 1 FUNDAMENTACION 2
6 A8 ANOS 9 A 12 ANOS 13-17 ANOS
RESPETO RESPETO RESPETO RESPETO
w0 RESPONSABILIDAD RESPONSABILIDAD RESPONSABILIDAD RESPONSABILIDAD
yu COMPARERISMO
S < JUSTICIA
g §, COOPERACION COOPERACION COOPERACION COOPERACION
@ LEALTAD
z TRABAJO EN EQUIPO TRABAJO EN EQUIPO TRABAJO EN EQUIPO TRABAJO EN EQUIPO
2 HUMILDAD
> " i OBEDIENCIA
y g' AUTODISCIPLINA AUTODISCIPLINA AUTODISCIPLINA AUTODISCIPLINA
S5 PARTICIPACION
< % PERSEVERANCIA PERSEVERANCIA PERSEVERANCIA PERSEVERANCIA
o AUTODOMINIO
RECOMPENSA RECOMPENSA RECOMPENSA RECOMPENSA
M INTRODUCCIPON INFORMATIVA INFORMATIVA INFORMATIVA
e
EZe) MOVILIDAD ARTICULAR ENCEFALO CAUDAL ENCEFALO CAUDAL ENCEFALO CAUDAL
o=
CALENTAMIENTO JUEGOS PEDAGOGICOS JUEGOS PEDAGOGICOS JUEGOS PEDAGOGICOS
N
I ACOPLAMIENTO POR MEDIO DEL PALEO SISTEMICO POR MEDIO DEL PALEO SISTEMICO _|POR MEDIO DEL PALEO SISTEMICY|
&
2 RITMO POR SIMULACION DE PALEO Y CARRERA POR SIMULACION DE PALEO Y CARRERAR SIMULACION DE PALEO Y CARRE|
o EQUILIBRIO ROLA CIRCENSE Y BOTES DE COMPETENCIA __JLA CIRCENSE Y BOTES DE COMPETEN] CIRCENSE Y BOTES DE COMPETH
g ORIENTACION EN EL MEDIO ACUATICO EN EL MEDIO ACUATICO EN EL MEDIO ACUATICO
x DIFERENCIACION METODO ALNALITICO DEL MOVIMIENTO METODO ALNALITICO DEL MOVIMIENTO [ETODO ALNALITICO DEL MOVIMIENT
5 REACCION JUEGOS Y SALIDA DE COMPETENCIA JUEGOS Y SALIDA DE COMPETENCIA |UEGOS Y SALIDA DE COMPETENCL
w
o ADAPTACION PALEO SISTEMICO PALEO SISTEMICO PALEO SISTEMICO
(%]
ﬁ o FUERZA ISOMETRICA E ISOTONICA ISOMETRICA E ISOTONICA ISOMETRICA E ISOTONICA
<
85 VELOCIDAD MAXIMA, MEDIA Y REACCION MAXIMA, MEDIA Y REACCION MAXIMA, MEDIA Y REACCION
(SR}
; g FLEXBILIDAD BALICOA E HIPERBALICA BALICOA E HIPERBALICA BALICOA E HIPERBALICA
e}
g °c RESISTENCIA AEROBIA Y ANAEROBIA AEROBIA Y ANAEROBIA AEROBIA Y ANAEROBIA
E '8 8 POSICION DE ATAQUE POSICION DE ATAQUE POSICION DE ATAQUE POSICION DE ATAQUE
w
o g2 TOMA DE AGUA TOMA DE AGUA TOMA DE AGUA TOMA DE AGUA
=
E o h'_’ TRACCION TRACCION TRACCION TRACCION
< m
o SAQUE SAQUE SAQUE SAQUE
TORCION TORCION TORCION TORCION
1%}
og PALEO SIMULADO PALEO SIMULADO PALEO SIMULADO PALEO SIMULADO
zZo PEDALEO PEDALEO PEDALEO PEDALEO
= § EMPUJE DE CADERA EMPUJE DE CADERA EMPUJE DE CADERA EMPUJE DE CADERA
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IMPULSO EN FASE AEREA IMPULSO EN FASE AEREA IMPULSO EN FASE AEREA IMPULSO EN FASE AEREA
s JUEGOS DE INTEGRACION PS JUEGOS CONTEMPLADOS EN EL PLAN PEDAGOGIJGOS CONTEMPLADOS EN EL PLAN PEDAS CONTEMPLADOS EN EL PLAN P
z JUEGOS TRADICIONALES PONCHADOS CONJGELADOS COJIDAS ETC lONCHADOS CONJGELADOS COJIDAS ETCHADOS CONJGELADOS COJIDAS
<
ke ACTIVIDADES ARTISTICAS DIBUJO Y EXPRESION CORPORAL DIBUJO Y EXPRESION CORPORAL | DIBUJO Y EXPRESION CORPORAL
)
o CIRCUITOS RECREATIVOS CIRCUITOS DE OBTACULOS Y EJERCICIOS IRCUITOS DE OBTACULOS Y EJERCICIO4CUITOS DE OBTACULOS Y EJERCIC]
FESTIVALES RECREATIVOS NO PARA ESTE MES NO PARA ESTE MES NO PARA ESTE MES
» ESTIRAMIENTO BLOBAL BLOBAL BLOBAL
<
z RETROALIMENTACION DE
w LA CLASE
< (VALORES, EJERCICIOS
o PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO) VERBAL AL FINALIZAR LA SECION VERBAL AL FINALIZAR LA SECION | VERBAL AL FINALIZAR LA SECION
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B Rk ,,,,.f%

| PROGRAMA: ESCUELAS DEPORTIVAS PARA TODOS, DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARGA
AOMBONENTE: NEROATE FNRMATIVO

rURMALAE

i

FORMACION
1. DESARROLLO DE LA SESION.

HORARIO DE INICIO DE LA SESION :

TIEMPO TOTAL PREVISTO PARA LA

SESION EN MINUTOS
7 SESIONES PROGRAMADAS
DURANTE EL PERIODO MENSUAL
# TOTAL DE PARTICPANTES J
B |

2. CONTENIDO DE LA SESION iy
PUNTUALIDAD. st _;. no | |
PRESENTACION PERSONAL ADECUADA PARA DAR LA SESION. | st | B — 4
REALIZA LLAMADO DE ASISTENCIA. ] - 1NO L
LOS CONTENIDOS APLICADOS DURANTE LA SESION CORRESPONDE A LOS CONTENIDOS 7
PROGRAMADCS EN EL PLAN PEDAGOGICO. | 81_| NO
08 METODOS APLICADOS SON APROSIADOS PARA EL NIVEL DE BESARROLLO DL LOS 2
DEPORTISTAS. L | NO
[ToS MEDIOS AP D05 PARA “ﬁt"ﬁ‘vﬁr‘ﬁé‘ﬁ!mé'ﬂf Foa R
 DEPORTISTA. ____ —_—— | o | = | wo i ]
L~ SESION DE CLASE SE AJUSTAALO PROGRAMADO. @ |~ N
SF CUMPLEN LOS OBJETIVOS Y/O TAREA DE LA SESION s | | NO
SE REFLEJAENLASESIONDEC TOS RECREATIVOS Y LUDICOS. . —— s |~ | NO
MANEJA UN LENGUAJE moevrem»ooeuusesm s | < | NO

¥41-51 Boget D.C R
Calle 26 #8152 BORET e enaficoncia Fiso &

Powered by CamScanner
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INSTITUTO MUNICIPAL DE DEPORTE
¥ RECREACION DE SESQUILE
NIT. 832.001.067-2

EL SUSCRITO DIRECTOR EJECUTIVO DEL INSTITUTO
MUNICIPAL DE DEPORTE Y RECREACION

CERTIFICA

Que el Sefior WILLIAM FERNEY CITA CORTES, identificado
con Cedula de Ciudadania N° 1.071.330.181 de Sesquilé, ha venido
laborando como Instructor de Canotaje del Municipio de Sesquilé,
durante el periodo comprendido entre el 01 DE MARZO de 2023 al
31 DE MARZO DE 2023, cumpliendo sus obligaciones establecidas
en su respectivo contrato.

La presente certificacion se expide en el Municipio de Sesquilé a los
cuatro (04) dias del mes de abril ((4) del afio Dos Mil Veintitrés (2023).

ONZALEZ CORTES
CTOE. EIECUTIVO
Tel. 310-2622008

(\‘) Sesquile

e da mano con & comunidad por el deporte y fa recreacicn de Sesquils”
Cafle 4° Carvera 4° Telifono 3102622008-3 10261 7624
amtelerrseesapueiled® g il com
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ACTIVIDAD PENDIENTE MIENTRAS SALE EL CRONOGRAMA PARA LA EJECUCION DE LOS
FESTIVALES.
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SE ENTREGARA CUANDO SE SOLICITE DOCUMENTACION DEL AREA

DE ARCHIVO
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pR) Condiciones

VER CONTRATO

k) Bienes y servicios Ejecucién del Contrato

R Documentos del Proveador Porcentaje ' Recepcion de articulos

[-J) Documentos del contrato

Plan de Pagos
[:@) Infermacién presupuestal
¢ Se requieren emisiones de codigos de

° Ejecucién del Contrato autorizacion? Si©'No

[:§) Modificaciones del Contrato

B Incumplimientos

Id de pago Numero de factura Fecha de emision Fecha de recepcion Valor total de la factura Estado
No existen resultados que cumplan con los criterios de biisqueda especificados
Crear
Documentos de gjecucién del contrato
Documentos de ejecucion del contrato
Descripcién Nombre del archivo ‘Cargado por
RES 2023000368 CONT 365 DE 2023 WILLIAM CITA.pdi RES 2023000388 CONT 365 DE 2023 WILLIAM CITA.pdf Comprador Descargar Detalle
365 WILLIAM CITA pdf 365 WILLIAM CITA pdf Comprador Descargar Detalle
ACTAINICIO WILLIAM CITA pdf ACTA INICIO WILLIAM CITA pdf Comprador Descargar Detalle
MEMORANDO DESIGNACION DE SUPERVISION FECHA 13 DE MEMORANDO DESIGNACION DE SUPERVISION FECHA 13 DE Comprador Descargar Detalle
MARZO FORMADORES ALMEIDAS 2023 pdf MARZO FORMADORES ALMEIDAS 2023 pdf
Borrar | Cargar nuevo
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EVIDENCIAS FOTOS

INICIACION 1

FECHA Y LUGAR: 23/03/2023 CLUB MUNA

FECHA Y LUGAR: 29/03/2023 CLUB MUNA

FUNDAMENTACION 2

FECHA Y LUGAR: 16/03/2023 CLUB MUNA

FECHA Y LUGAR: 21/03/2023 CLUB MUNA
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