EVIDENCIAS INFORME 02 DE 07 MES DE ABRIL - CPO 607-2023

Nombre del contratista

EDWIN YESID LINARES URREGO

Numero de 1.020.716.641 .

identificacion DE BOGOTA Tipo de documento CEDULA DE CIUDADANIA

Periodo informado 01/04/2023 - N° de Registro RES-2023000913 martes, 14
30/04/2023 Presupuestal de marzo de 2023

Objeto del Contrato: PRESTACION 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:

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

'GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDNAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
INCIACION 1 FECHA: ABRIL MIEFIRTES

ADJUNTO ANEXO #1 ASISTENCIA POR
NIVELES DE FORMACION




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
suscripcion del acta de inicio, el
Plan Pedagégico 'y Malla
Pedagégica de todos los niveles

de formacion, en el formato
indicado por parte de Ila
Subgerencia Técnica,

especificando horarios, sitios de
practica, y la demas informacion
aplicable.

ANEXO # 2. EN PDF EL PLAN PEDAGOGICO, LAS
MALLAS PEDAGOGICAS, HORARIOS EN LAS
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4. Desarrollar todas las
actividades planteadas en el plan
pedagégico y en la malla
pedagégica, dejando las
evidencias respectivas que den
cuenta de los beneficiarios
impactados con ellas en la
plataforma Hércules o los medios
que para tal fin Indeportes
Cundinamarca tenga
implementada o le indique para
esa finalidad.

ANEXO# 3 ANEXO FOTOGRAFIAS POR
CATEGORIAS

A

5- Para deportes en conjunto, tener
una cobertura minima de 15
personas por grupo o una cobertura
global minima de 45 beneficiados
activos, sin importar la distribuciéon
dentro de los niveles de formacién
en los que se encuentren; y, para
deportes individuales tener una
cobertura minima de 10 personas
por grupo o minimo una cobertura
global de 30 beneficiados activos

ADJUNTO ANEXO #4 CUADRO DE COBERTURA
POBLACIONAL y EXEL DE SEGUIMIENTO DE
BENEFICIARIOS.

ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
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sin importar la distribuciéon dentro
de los niveles de formacién en los
que se encuentren. De todo lo
anterior, debera 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 Ia
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 adecuado.

7. Preparar y ejecutar 9 sesiones
de formaciéon a la semana 3 por
cada grupo de formacion, 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 formacion, minimo 24
sesiones al mes con las escuelas
de formacion a cargo del area
RURAL, cabe resaltar que 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
duraciéon de 120 minutos (2 horas)
distribuidas con cada grupo de
formacion con una fase inicial,
central y final, las sesiones de

Adjunto anexo # 5 sesiones de clase del mes de
mayo 1, iniciacion 2 iniciacion 3.




practica no son acumulables en el
mismo dia (maximo una sesion
diaria por grupo de formacién. Las
sesiones deben programarse en
dias intercalados y no se pueden
modificar los horarios.

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

CONSOLIDACION DE TODA LA DOCUMENTACIONA
TRAVES DEL DRIVE
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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, aspectos fisicos,
técnicos y evaluativos a tener en
cuenta, asi como los métodos
empleados en ellas.

Adjunto anexo #6: planes diarios del mes de
mayo

10. Presentar ante el Supervisor las
evaluaciones técnicas, fisicas vy
tedricas que le realice a los grupos
de alumnos a su cargo, de acuerdo
con los manuales y formatos que le

sean entregados, las cuales
deberan estar establecidas en el
cronograma general. Los

resultados obtenidos deberan ser
entregados junto con el informe del
respectivo periodo y un
consolidado en el informe final

Adjunté anexo #7 consolidado pruebas fisicas y
antropométricas en Excel e informe fotografico de
las pruebas




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

Adjuntos anexos #8 certificacion
municipal
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12. Planear, organizar, dirigir y Proyecte el apoyo de las actividades que Indeportes
controlar el desarrollo de los Cundinamarca disponga para la regién del Guavio en la

. . vigencia del afio 2023 estaré presto a colaborar con los
feStlvales deportivos que se diferentes eventos propuestos tanto a nivel de la
realicen en el Departame_nto, disciplina deportiva como en cuanto al aspecto
entregando los respectivos recreativo.

informes que se le sean solicitados
por la coordinacion del programa

Proyecte entregar las respectivas evidencias cuando se dé
por cumplida la respectiva obligacion.

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

Adjunto anexo # 9: certificado de pertenencia y
acta de reunién




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

Proyecte entregar debidamente
diligenciado cuando sean requeridos los
documentos que son solicitados de la
subgerencia administracion y financiera
el FUID

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 ylo
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
documentacién de las inscripcion y
participacion de los beneficiarios al
programa deporte formativo

Realice entrega del informe al gestor
Alexander Urrego con los avances que
tuve este mes de febrero y proyecte la

entrega del informe final cuando sea

requerido.

Cumpli con todos los criterios exigidos
por el supervisor para la entrega de
estos informes




ANEXO #1 CONTROL DE ASISTENCIA POR NIVELES OBLIGACION 2

INICIACION 1

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA 'NDEPORTE_S
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA | ‘
INICIACION 1 FECHA: ABRIL
No. NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA GRS 1123 (4(5|6)|7|8|9(10|11|12(13(214|15|16|17(18|19| 20 |21 |22 (23|24 (25| 26 |27 | 28 |29 | 30 |31 WEEIES LA #FALLAS MES | % CUMPLIMIENTO MES
CONTACTO PROGRAMADAS MES CUMPLIDAS
1 YOHEL MATEO ACHURY 3108576832 111 1 111 1 111 1 1)1 1 1 13 13 0 100%
2 EMILY THALIA URREGO 3106218248 1)1 1 1)1 1 1(1 1 111 1 1 13 13 0 100%
3 SAMUEL DAVID MORERA 3143649598 101 1 1)1 1 111 1 111 1 1 13 13 0 100%
4 CHRISTIAN AGUILERA 31147223% 1)1 1 1)1 1 1)1 1 111 1 1 13 13 0 100%
5 DAVID MATEO OROZCO 3115342230 101 1 101 1 111 1 111 1 1 13 13 0 100%
6 EMILI SALOME ROMERO 3112962290 101 1 101 1 111 1 111 1 1 13 13 0 100%
7 VICKI YULIANA MORERA 3142016360 1)1 1 111 1 1)1 1 111 1 1 13 13 0 100%
8 EVELIN SALOME MORERA 3134846361 111 1 111 1 111 1 1)1 1 1 13 13 0 100%
9 NICOL VALERIA GARZON 3134846361 1)1 1 1)1 1 1(1 1 111 1 1 13 13 0 100%
10 0 0 0 #DIV/0!
11 0 0 0 #DIV/0!
12 0 0 0 #DIV/0!
13 0 0 0 #DIV/0!
14 0 0 0 #DIV/0!
15 0 0 0 #DIV/0!
16 0 0 0 #DIV/0!
17 0 0 0 #DIV/0!
18 0 0 0 #DIV/0!
19 0 0 0 #DIV/0!
20 0 0 0 #DIV/0!
INICIACION 2
\ GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
o7 ) INDEPORTES CUNDINAMARCA
T ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
- INICIACION 2 FECHA: ABRIL
#SESIONES %
No. NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA TECL;LOT:?; 1|12|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 PROGRAMADA zj:;m;ss #FALLAS MES |CUMPLIMIENT
S MES 0 MES
1 MARLON ROSAMIR ROSAS 3223096433 1 1|1 1 111 1 111 1 1 1 1 13 13 0 100%
2 SILVANA PRIETO BEJARANO 3115533261 1 11 1 111 1 101 1 1 1 1 13 13 0 100%
3 WILLIAN URREGO 3127113826 1 1|1 1 1)1 1 101 1 1 1 1 13 13 0 100%
4 ALHAN CASTILLOS 3112702474 1 1|1 1 1)1 1 101 1 1 1 1 13 13 0 100%
5 EDWIN FELIPE LINARES 3228547734 1 11 1 111 1 101 1 1 1 1 13 13 0 100%
6 DEREK SANTIAGO BEJARNO 3106218248 1 111 1 1)1 1 101 1 1 1 1 13 13 0 100%
7 ANGEL SEBASTIAN MORERA 3223530542 1 1|1 1 1)1 1 101 1 1 1 1 ! 13 13 0 100%
8 CRISTIAN URREGO 3223915860 1 11 1 111 1 101 1 1 1 1 13 13 0 100%
9 ERICK CARABALLO 3214001434 1 11 1 111 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
10 JOHAN ALEXIS CILIN 3002303790 1 1|1 1 1)1 1 101 1 1 1 1 13 13 0 100%
11 DIEGO AGUILERA 3205762890 1 1|1 1 1)1 1 101 1 1 1 1 13 13 0 100%
12 LEIBER SEBASTIAN BEJARANO 3115399254 1 11 1 111 1 101 1 1 1 1 13 13 0 100%
13 JUAN CAMILO URREGO 3208764394 1 1|1 1 1)1 1 101 1 1 1 1 13 13 0 100%
14 CAMILO MARTINEZ MORERA 3235281125 1 1|1 1 1)1 1 101 1 1 1 1 ! 13 13 0 100%
15 MARLON FELIPE PARRA 3114734485 1 11 1 111 1 101 1 1 1 1 13 13 0 100%
16 MIGUEL MENDEZ 3234563074 1 111 1 111 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
17 DEIBY YULIAN ACHURY 3108576832 1 1|1 1 1)1 1 101 1 1 1 1 13 13 0 100%
18 STEPHANIS MORALES 3112281506 1 1|1 1 1)1 1 101 1 1 1 1 13 13 0 100%
19 DANIEL RODRIGUEZ 3213854654 1 111 1 111 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
20 SEBASTIAN GARZON 3144129800 1 1|1 1 1)1 1 101 1 1 1 1 13 13 0 100%
21 DANNA MORERA 3213315466 1 1|1 1 1)1 1 101 1 1 1 1 13 13 0 100%
22 THOMAS PLAZAS 3215443649 1 11 1 111 1 101 1 1 1 1 13 13 0 100%
23 DUBAN VARGAS 3122622830 1 11 1 111 1 101 1 1 1 1 13 13 0 100%
24 SAMUEL RONCANCIO 3219901163 1 111 1 101 1 101 1 1 1 1 13 13 0 100%
25 DEILY MARIANA PENA 3223676705 1 111 1 1)1 1 101 1 1 1 1 13 13 0 100%
26 ALAN PARRA 3144043911 1 11 1 111 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
27 JUAN SEBASTIAN PENA 3125176924 1 111 1 101 1 101 1 1 1 1 13 13 0 100%
28 EDWIN SANTIAGO MONCADA 3219425365 1 111 1 101 1 101 1 1 1 1 13 13 0 100%
29 0 0 0 #iDIV/0!
30 0 0 0 #iDIV/0!




INICIACION 3

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA .
INDEPORTES CUNDINAMARCA @ MEIED
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA g

CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO INICIACION 3 ABRIL
HSES0NES %

NOMBRE Y APELLIDOS DEL TELEFONO DE H SESIONES
PROGRAMADA CUMPLIMIENT
DEPORTISTA CONTACTO 12| 34[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| 3031 OGSMEs CUMPLDAS H FALLAS MES UoMES

EILEN ZHARICK LINARES 3228547734 1 100%

HEYDER CARABALLO 3214001434 100%

VALERIA MORALES 32009469052 100%

JUAN DAVID CABEZAS 3508294165 100%

100%

100%

100%

1
1
1
1
1
1
1
1

100%

1 100%

NICIACI #DIV/0!
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ADJUNTO ANEXO #2 HORARIOS Y SITIO DE ENTRENAMIENTO

PLAN PEDAGOGICO

EDWIN YESID LINARES URREGO

C.C 1.020.716.641 DE BOGOTA

FORMADOR DE CICLISMO

MUNICIPIO UBALA CUNDINAMARCA

2023



ESTRUCTURA DE PLANES PEDAGOGICOS Y
METODOLOGICOS PARA ESCUELAS DEPORTIVAS, EN EL
DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA

Individual: X
Conjunto:
Niveles de formaciéon en los que se implementa:

Tabla 1 Niveles de Formacion

ITEM NIVEL EDADES
1 INICIACION 1 6 A 8 ANOS
2 INICIACION 2 9 A 12 ANOS
3 INICIACION 3 13 A 17 ANOS




FA

PROPUESTA ESTRUCTURA DE PLANES PEDAGOGICOS Y
METODOLOGICOS PARA ESCUELAS DEPORTIVAS. EN EL
DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA

1. INTRODUCCION

El ciclismo es un deporte que con el transcurrir los afios se ha convertido en un desafio
individual para las personas y deportistas que los practican dentro de sus caracteristicas
estan el trabajo en equipo para mantener siempre un buen resultado o para tratar de llegar al
primer lugar del campeonato, torneo y competencia entendemos que dentro del deporte
existen varios tipos de ciclismo tales como el ciclismo de carreras que se ejecuta en pistas de
asfalto y se realizan pruebas en linea de un dia, en algunas ocasiones se hacen pruebas por
etapas que se disputan en dos dias y que se clasifican por tiempos, otro tipo que también
hemos podido observar por los diferentes medios radiales y de television es el ciclismo de
pista que se practica en un velédromo y dentro del cual se hacen varias pruebas como
velocidad individual, en equipos, Kilometro contra reloj, Persecucion individual Persecucion
por equipos, Carrera por puntos, Keirin, Scratch, Madison, Carrera de eliminacion, Omnium,
otra modalidad deportiva que encontramos es el ciclismo de montafia aunque es un poco
riesgoso practicarlo por desarrollarse al aire libre genera mucha satisfaccion al deportista
cuando culmina su reto o meta después de pasar por un circuito Natural

En el municipio de Ubala Cundinamarca se lleva a cabo la escuela de formacion de ciclismo,
donde se da la participacion de todas las categorias desde los mas pequefios hasta no
mayores a 17 afnos, se estaran desarrollando actividades especificas con cada uno de los
grupos teniendo en cuenta el grupo etario, se trabajaran tres sesiones semanales con cada
grupo o en su defecto por la circunstancia actual del pais se realizaran dos por grupo, eso
dependiendo de como el municipio esté manejando la situacion sanitaria.

2.JUSTIFICACION DEL PROGRAMA ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

El ejercicio fisico ayuda a la gente a perder peso y reduce el riesgo de desarrollar algunas
enfermedades. El ejercicio fisico regular reduce los riesgos de ciertas enfermedades, como
obesidad, diabetes tipo 2 e hipertension. El ejercicio fisico puede ayudar a mantener el
cuerpo en un peso saludable.

Cuando das pedaladas estas potenciando tu sistema inmunolégico y ayudando a tu cuerpo a
perder grasas, pero es que la lista de beneficios del ciclismo para tu cuerpo es casi
inacabable: mejora el riesgo sanguineo, reduce los niveles de colesterol, incrementa la fuerza
del corazén y la capacidad pulmonar, etc.

Construccion planes pedagdégicos y metodolégicos

Pagina 3 de 34




FA PROPUESTA ESTRUCTURA DE PLANES PEDAGOGICOS Y
METODOLOGICOS PARA ESCUELAS DEPORTIVAS. EN EL
DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA

3. MARCO LEGAL

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

Este marco legal es el siguiente:

Constitucion Politica de 1991

Ley 181 del 95 o Ley del Deporte

Ley 115 del 94 o Ley General de Educacion

Decreto 2845 de 1984

Decreto 2225 de 1985

Acuerdo 058 de 1991

Resolucién 001909 de 1991

Resolucion N° 043 de marzo 15 de 2010

Resolucién N° 026 de febrero 17 de 2011

Plan decenal del Deporte, la Recreacion, la actividad Fisica y la Educacion Fisica 2009 - 2019.
Definicién

Las Escuelas de formacién Deportiva es un programa educativo extracurricular que contribuye a la

formacion integral del nifio y el joven Cundinamarqués, utilizando como medio el gusto por el juego,

con el fin de llevarlos a la iniciacién en la practica deportiva, el propésito de orientar y promover

futuros ciudadanos con buena calidad de vida y con una condicion fisica y técnica, que nos permitan

alcanzar optimos niveles de competencia. Las Escuelas Deportivas podran ser creadas por personas

naturales y/o juridicas que previamente hayan cumplido los requisitos establecidos en la

reglamentacion y la Resoluciéon Departamental, para obtener el Aval Deportivo.

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

La certificacion de que trata la legislacion vigente y el plan decenal del deporte se enmarca en
principios rectores del deporte formativo a saber:

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

« Desarrollar una politica de excepcion para proteger y estimular a los talentos deportivos desde
edades tempranas y articular esos esfuerzos con el sistema del deporte asociado del pais.

Construccion planes pedagdégicos y metodolégicos
Pagina 4 de 34



FA

PROPUESTA ESTRUCTURA DE PLANES PEDAGOGICOS Y
METODOLOGICOS PARA ESCUELAS DEPORTIVAS. EN EL
DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA

4. OBJETIVOS

Un Objetivo General: Fomentar el deporte a través de la practica deportiva del ciclismo en los nifios y
jovenes del municipio de Ubala para que tengan buenos habitos de vida y cuenten con el deporte como
fundamento de salud en la cotidianidad.

Los Objetivos especificos:

Mejorar la condicion fisica de los ciclistas por medio de rutas para el afincamiento en el deporte.
Fortalecer las condiciones técnicas y tacticas de los deportistas por medio de rutas donde hagan
competencia para el mejoramiento en las fases.

Fomentar la practica deportiva del ciclo montafiismo en todas sus especialidades en las
categorias de Iniciacién, Fundamentacion y Especializacion.

Construir dentro del deporte una sana competencia del mismo con los diferentes grupos de
trabajo por medio encuentros intergrupales para la generacién de espacios competentes.
Generar espacios de sana convivencia.

Construir grupos fuertes en la practica del ciclismo.

Construccion planes pedagdégicos y metodolégicos
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FA PROPUESTA ESTRUCTURA DE PLANES PEDAGOGICOS Y
METODOLOGICOS PARA ESCUELAS DEPORTIVAS. EN EL
DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA

5. POBLACION OBJETO Y COBERTURA
El grupo etario que se va a trabajar en el municipio de Ubala Cundinamarca son nifios jévenes y
adolescentes entre los 6 a los 17 afios de edad
Se va a trabajar

INDEPORTES CUNDINAMARCA A.annmms
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA '
HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO
DEPORTE / MODALIDAD: CICLISMO

MUNICIPIO: UBALA
NOMBRE DEL FORMADOR: EDWIN YESID LINARES URREGO

01:00 PMAO30D | GRUPO INICIACION 1| INICIACION 1 INICIACION 1

b SEDE DE TRABAJO | COLICEO SANTA ANA |COLICEO SANTA ANA COLICEO SANTA ANA
03:00 PM A 05:00 GRUPO INICIACION 2 INICIACION 2 INICIACION.

(M

SEDE DE TRABAQ
GRUPO I 1)

05:00 PM A 07: 00
M

SEDE DE TRABAO

NOMBRE MONITOR EDWIN YESID LINARES URREGO

Dentro de las categorias vamos a encontrar grupos con rangos de edades muy diferentes, donde hay
que saber llegar a cada uno para poderlos motivar dentro del deporte, ya que vamos a tener grupos
donde los nifios todo lo van a querer asociar con el juego, donde hay personas que saben mas que
otras del tema entonces hay que saberlas aprovechar dentro de las categorias para que se facilite de
mas el aprendizaje, posiblemente también vamos a tener jovenes que no van a asimilar de una buena
manera las directrices dadas para cada sesion de los entrenamientos los cuales hay que direccionar
para que comprendan del paso a paso que se debe tener para lograr un buen afincamiento dentro de
una practica deportiva.

6. CARACTERIZACION DEL DEPORTE
Caracterizacion del Ciclo Montainismo

El ciclismo de montana, considerado un deporte de riesgo, es un ciclismo de competicion realizado en
circuitos naturales generalmente a través de bosques por caminos angostos con cuestas empinadas y
descensos muy rapidos.

Las bicicletas suelen ser fabricadas de aluminio, titanio, carbono u otras aleaciones lo mas ligeras
posibles, llevan suspension delantera que esta en la horquilla, con recorrido desde 100 a 180mm, que
puede ser de resorte, aceite, aire 0 ambos sistemas combinados; algunas usan también suspension
para la rueda

trasera, normalmente con un sistema de articulacion en el cuadro de la bicicleta; A finales de la primera
década del siglo XXI la mayoria usaba cambios de 9 velocidades en el piidn (casete) de la rueda
posterior y 3 platos en la catalina. Posteriormente en el mercado se comenzaron a comercializar
bicicletas con biplano adelante y juegos de casete, de 10 y 11 velocidades en el eje trasero; en el 2015
se incursiond en el mercado con la catalina mono plato con casetes de 11 y 12 velocidades. Estas
configuraciones siempre son a eleccion del deportista, el avance de la tecnologia permitio alojar mas
relaciones en el casete para simplificar la Catalina y hacer mas sencillo el manejo de las relaciones
llevandolos a un solo actuador en el manubrio a diferencia de los sistemas tradicionales con relaciones
en el casete y también en la catalina que requieren de dos actuadores o sistemas electromecanicos
automatizados mas complejos y costosos.

El freno viene accionado a través de una palanca situada en el manubrio. Hasta finales del siglo XX solo
se habian visto frenos de llanta, con pastillas de goma o caucho, accionadas por un cable de acero o
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cabo.

partir del siglo XX se comenz6 a utilizar los frenos de disco, los cuales estan formados por un disco de
diametro reducido fijado al eje de la rueda que se accionado igualmente por manivelas y cables de
acero o posteriormente con sistemas hidraulicos. Los frenos de disco son mucho mas seguros, aunque
no mas ligeros.

Es altamente recomendado el uso de elementos de seguridad como casco especial, guantes de dedos
largos, pedales clip y zapatillas especiales para este tipo de pedal. Protectores de torso, codos y
rodillas.

Especialidades del Ciclo montanismo

« Campo traviesa o rally

El campo a través o rally (Cross country, XC) en bicicleta de montafia son competiciones por terreno
ascendente y descendente. Suelen disputarse en circuitos de 10-100 km de longitud y en algunos casos
se efectuan varias vueltas. Todos los corredores parten al mismo tiempo. Aqui las pulsaciones medias
suelen ser entre 170-180 ppm.

Suele ser la especialidad competitiva mas habitual del ciclismo de montana, de hecho, en el nombre de
estas competiciones se suele omitir la especialidad concreta y usando el genérico de "ciclismo de
montana" se sobreentiende que se refiere a esta especialidad. La especialidad olimpica, con distancias
y normas olimpicas, lleva el cédigo XCO (Cross-country Olympic).

« Campo a través por equipos

Es una carrera en el que compiten varios corredores de un equipo dandose relevos una vez llegados a
meta (cédigo XCR).

o« Campo a través de eliminacién
Es una carrera en el que se elimina el ultimo en llegar a meta (codigo XCE).
« Descenso

El descenso (Down Hill, cédigo DH) es una especialidad proveniente del campo a través para 4 (Four
Cross). Recorrido cuesta abajo con saltos y obstaculos tanto naturales como artificiales de dificultad
técnica media o alta en el que los corredores luchan contra el crondmetro de manera individual,
efectuandose el remonte por medios mecanicos (telesillas o camiones). En descenso se han registrado
varios tipos de récords de velocidad en bicicleta.

Las bicicletas llevan suspension delantera con 200 mm y traseras desde 200 mm a 267 mm de
recorrido, esto permite una mejor absorcién de impactos a la hora de enfrentarse a un objeto natural o
artificial como lo son los saltos, asi como frenos de disco de 203 mm también, lo que permite una mayor
eficacia de frenado. Las cubiertas de las ruedas son mas gruesas (normalmente de 2,35 a 2.5
pulgadas) para asegurar el maximo agarre, y el manillar mas ancho (entre 760 y 810 mm) para un
mayor control de la bicicleta. Ademas de esto, la mayoria son en aleaciones de titanio, carbono y
aluminio.

Las protecciones que se usan en este tipo de eventos son el casco integral, guantes, rodilleras y
espinilleras, peto (traje que incluye protector de columna, pecho y costillas, hombreras, coderas y
munequeras) protector cervical y unas gafas parecidas a las de esqui y motocross

Son bicicletas con suspensiones delanteras entre 140-180mm regulables en recorrido, rebote, y en
algunas ocasiones cuentan con bloqueo, para evitar el gasto excesivo de energia durante las subidas.
También casi siempre cuentan con suspension trasera (shock). Actualmente se estan viendo muchos
campeonatos de esta modalidad en el mundo, como el Trans Provence, Enduro of
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Nations, Liguria, Mountainbike Enduro (Chile), etc.

7. ESTRUCTURA TEMATICA

TEMAS
Historia del ciclismo
Personajes famosos del ciclismo
Personas estrellas del ciclismo a nivel nacional
Caracterizacion del Ciclo Montafismo
Especialidades del Ciclo montanismo
El frenado
Al frenar
Control en las curvas
El afilador
Agarrar el botilo de agua
Mantener una linea recta
Tactico
Técnico
Psicosocial evolutivo

7.1 ESTRUCTURA POR NIVELES

Caracterizacion especifica de cada categoria, como trabajamos la fuerza, el peso las cargas
segun la categoria y la edad.

Categoria iniciacion | 6 a 8 afios

A los nifios de estas edades se les va a trabajar mucho sobre perder el miedo de usar la
bicicleta, que al momento de una caida tengan la capacidad de afrontarla y no cojan miedo de
volver a montar en la bici, se les hara mucho trabajo de control de la bicicleta por medio de las
diferentes capacidades coordinativas y a través de esto ellos van adquiriendo algunas técnicas
para ir dominando poco a poco la herramienta del deporte.

Dirigido a nifios y nifias entre 6 y 8 afios de edad en el deporte individual del ciclo montafismo.
Familiarizar a los alumnos con las partes y componentes de la bicicleta, y con la terminologia
utilizada en el ciclo montafismo

dentro de esta primera categoria debemos enfocarnos mayormente a trabajar todo lo que tiene
que ver con el movimiento motor de los nifios, la coordinacién, el equilibrio, lateralidad, direccién,
etc. Ya que a estas edades esto es lo que mas importa para que cuanto lleguen a una edad mas
avanzada tengan mas propiedad sobre estos gestos y puedan practicar el deporte con mas
facilidad.

También se le debe explicar al nifio como coger el manubrio, como sentarse, como pedalear,
como frenar de forma segura etc.

Unidades tematicas mediadas por el juego
e Tactico: Ensenarles diferentes formas de pedalear para mejorar rendimiento y obtener

mayor resistencia en subidas, también para bajadas se daran tips para que vayan
practicando y asi logren ser mas eficientes en el uso de la misma.
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e Técnico: Sobre las posturas de manejar la bicicleta, para evitar posibles caidas, para
frenar, para bajarse de la bici, para pararse en los pedales, etc.

e Fisico: Se haran actividades con y sin la bicicleta para para que los nifilos mejoren su
condicion fisica y fortalezcan la capacidad de resistencia en la bici.

e Psicosocial: Enseinary corregir algunas posturas para mejor dominio y uso de la bicicleta.

Contenidos

Concepto del ciclismo de montafia y sus modalidades de participacion.
Saber leer e interpretar los manuales del fabricante.

Conocer la ropa o vestimenta del ciclista de montafa.

Aprender a escoger un buen cuadro para la practica del ciclismo de montafia.
Ajustar tu posicion en la bicicleta y sus componentes.

El botiquin para la practica de ciclismo.

Senalizacion de seguridad en ciclismo.

Categoria INICIACION 11 9 a 12 afios:

En cuanto a la practica deportiva en esta categoria se fortalece lo que es la parte técnica, tactica,
pues a estas edades los jovenes tienen unas bases mas marcadas en el ciclismo, pero las
debemos mejorar, entonces se enfatizara en las diferentes formas de montar la bici sus técnicas
para lograr una buena eficiencia y mayor precision en la bicicleta.

En este grupo etario ya se puede pensar en empezar a trabajar con el peso corporal a través de
barras, mancuernas, elasticos, balones medicinales, etc. Se pueden trabajar numerosos
ejercicios ejecutados con diferentes regimenes de trabajo muscular concéntrico, excéntrico ciclos
de estiramiento, etc.

Para trabajar la potencia en esta edad es necesario hacer ejercicio con niveles de sobre carga
bajos, pero con una velocidad de ejecucién elevada.

La resistencia de igual manera se trabaja el mismo método, alli sobre todo se busca la
coordinacion intra e intermuscular y no la hipertrofia, siempre los ejercicios de fuerza, resistencia
y demas se deben trabajar con una baja intensidad y también se debe tener en cuenta el numero
de repeticiones por cada ejercicio ya que al hacerlo muchas veces pueda que el nifio no asimile
de una buena manera la actividad y se vuelva algo aburridor y detestable al momento de realizar
este tipo de actividades.

Unidades tematicas énfasis en técnico

Tactico: Se realizaran trabajos de como cambiar de ritmo en diferentes tramos en como bajar
de ritmo, el trabajo en equipo, pedalear mirando los que vienen atras, etc.

Técnico: Las diferentes formas de pedaleo, se trabajara también para mejorar asensos y
descensos, manejar las curvas, etc.

Fisico: Se realizaran trabajos de fortalecimiento fisico para mejorar el trabajo con la

Construccion planes pedagdégicos y metodolégicos

Pagina 9 de 34




FA PROPUESTA ESTRUCTURA DE PLANES PEDAGOGICOS Y
METODOLOGICOS PARA ESCUELAS DEPORTIVAS. EN EL
DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA

herramienta.
« Psico-social volutivo: Se proyectaran actividades para la convivencia del grupo donde sea un
deporte de sana competencia y que lo disfruten todos los deportistas.

Contenidos

Mantener la distancia de seguridad.

Desplazarse preferiblemente en fila india.

Evitar adelantamiento o actividades competitivas en ciclismo recreativo.
Prever lugares de descanso y reaprovisionamiento de agua.

Parar en las bifurcaciones de caminos.

Pedalear con la boca cerrada.

En rutas y travesias al aire libre, llevar medios de comunicacion y orientacion.
Hidratarse y comer adecuadamente, antes y durante el recorrido.

« Categoria INICIACION Ill 13 a 17 afios:

En esta categoria ya nos enfocamos en afianzar y perfeccionar cada uno de los movimientos que se
hacen en la bicicleta, para que los jovenes mejoren cada dia mas su rendimiento y tengan mejores
tiempos en cada una de sus competencias.

Quienes practican esta excitante actividad tienen que tener la capacidad de evadir los obstaculos que
se presenten, tener el control de la bicicleta y no perder el equilibrio, controlar los nervios, estar bien
preparado para cuando se tengan que hacer recorridos y tener la posicion correcta para las bajadas
muy prolongadas.

A esta edad es importante empezar a trabajar estos componentes de fuerza potencia y resistencia mas
a menudo en los entrenamientos, ya que los jovenes tienen actitud y mejor disposicion para hacer este
tipo de actividades debido a que empiezan a mirar su imagen corporal, forma fisica, a esta edad se
trabaja con un peso muerto aproximado de 10 a 12 km y con intensidades del 60 al 75% en esta etapa
se debe intensificar la fuerza explosiva, con cargas medianas se trabaja resistencia a la velocidad Yy
resistencia a la fuerza explosiva, con cargas bajas.

Unidades Tematicas

« Tactico: Mejorar los ataques en carrera, las formas de descenso, de ascenso, sobre como
hacer corte de viento, etc.

« Técnico: El pedaleo parado en los pedales, sobre las posiciones para cortar el viento, las
formas de afrontar la subida, etc.

» Fisico: Se realizaran trabajos de despliegue fisico con y sin bicicleta para que empiecen a subir
récords en recorridos y se afiancen mas en la practica deportiva.

« Psico-social volutivo: Trabajar en la convivencia del grupo por medio de diferentes juegos
recreativos donde los muchachos tengan una buena integracion uno con el otro.

Contenidos

Mantener una linea recta

Ya sea en una carretera tranquila, o en una carrera, siempre mirar por encima del hombro antes de girar
de un lado de la carretera al otro. Antes de trazar una curva, siempre revise el punto ciego, sobre todo

Construccion planes pedagdégicos y metodolégicos
Pagina 10 de 34



FA PROPUESTA ESTRUCTURA DE PLANES PEDAGOGICOS Y
METODOLOGICOS PARA ESCUELAS DEPORTIVAS. EN EL
DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA

en una carrera desde el ruido creado por los compaferos ciclistas no siempre es suficiente para que le
avise de su presencia.

El frenado

A pesar del coro de madres interesadas que ensefian a sus hijos a no utilizar el freno delantero, para no
dar la vuelta sobre sus manillares, resulta que es usando principalmente en el freno delantero el mejor
modo de frenar la bicicleta.

Es mucho mas poderoso que el trasero. No tenga miedo de apretar el freno delantero con un poco de
gusto, pero, al igual que las madres dicen, no se vuelvan locos.

Cuando frenamos el peso del ciclista tiende a pivotar hacia la parte delantera. Al igual que en un coche
la forma mas eficiente de frenar es usando el sistema delantero. El trasero debe entrar en
funcionamiento unos instantes después y su misidn es la de estabilizar la bicicleta durante la maniobra.
Lo que se debe evitar en todo momento es que la rueda delantera se bloquee. Es esta una habilidad
que se aprende con el tiempo, ya que en ella intervienen muchos factores, como el tipo de neumatico, el
agarre de la carretera, peso del ciclista y la eficiencia del sistema de frenado.

Al Frenar

Los neumaticos tienen una cantidad limitada de traccion que puede ser utilizada para tomar una curva,
acelerar o frenar.

Asi que, si tienes que frenar mientras estas en plena curva, menos traccién dejamos para poder
quedarnos adheridos a la carretera.

Por tal motivo es importante que ajustemos la velocidad con una frenada antes de entrar en la curva.
Soltar los frenos en plena curva nos da adherencia suplementaria para su trazado, permitiendo entrar y
salir de la curva mas rapidamente, mas seguros y con mas confianza.

Control en las curvas

La posicién del cuerpo y el equilibrio de peso en la bicicleta tienen un gran impacto sobre el equilibrio, la
estabilidad y la traccion en las curvas. Para crear una base sélida, gire el pedal exterior a la posicion
mas baja y presionar con fuerza a través de el con el pie

Use su mano dentro de inclinar la bici hacia la esquina presionando hacia abajo del manillar. En lugar
de ver a su rueda delantera, mire hacia 5 a 10 metros de la curva. La bici va a seguir su linea de vision.
Si usted monta una bicicleta de carretera, inclinarse en plena curva le proporciona mayor adherencia a
la hora de tener que usar las palancas de freno y un mejor equilibrio de pesos entre las dos ruedas.

El afilador

Al ir con otras personas fuera de la carrera, una de las lineas a ti mismo de lado a lado o totalmente por
delante o por detras de sus compafieros. No permita que la rueda delantera se solape parcialmente
detras de otro corredor (una posicidon insegura que puede desencadenar en el roce de ambas en el
conocido “afilador”)

El corredor que va delante probablemente no sabe que estas ahi y te puede tirar al suelo, incluso con
un golpe suave en la rueda delantera. Reducir marchas antes de apearse Reduzca a un engranaje mas
facil (corto) antes de perder velocidad o parar (ya sea por un semaforo en rojo o un puesto de primeros
auxilios). De este modo la bici queda engranada con una marcha mas adecuada para el reinicio de la
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marcha.
Agarrar el termo o bidén de agua

Aprenda a alcanzar sus botellas de agua sin quitar la vista del camino. Incluso un pequefio descanso en
la concentracion puede hacer que su bicicleta a desviarse de forma erratica, por lo que practicar tirando
una botella sin mirar hacia abajo.

Esta ultima es una habilidad que le puede evitar mas de un susto en carreteras con trafico o incluso en
aquellas donde las cunetas sean amenazadoras.

En alguna ocasion debo reconocer que he pasado algun que otro apuro al intentar sacar la segunda
botella, la que hay en el tubo vertical del sillin al pedalier.

TEMAS Y CONTENIDOS
Mantener una linea recta

Ya sea en una carretera tranquila, o en una carrera, siempre mirar por encima del hombro antes de girar
de un lado de la carretera al otro. Antes de trazar una curva, siempre revise el punto ciego, sobre todo
en una carrera desde el ruido creado por los comparieros ciclistas no siempre es suficiente para que le
avise de su presencia.

El frenado

A pesar del coro de madres interesadas que ensefian a sus hijos a no utilizar el freno delantero, para no
dar la vuelta sobre sus manillares, resulta que es usando principalmente en el freno delantero el mejor
modo de frenar la bicicleta.

Es mucho mas poderoso que el trasero. No tenga miedo de apretar el freno delantero con un poco de
gusto, pero, al igual que las madres dicen, no se vuelvan locos.

Cuando frenamos el peso del ciclista tiende a pivotar hacia la parte delantera. Al igual que en un coche
la forma mas eficiente de frenar es usando el sistema delantero. El trasero debe entrar en
funcionamiento unos instantes después y su mision es la de estabilizar la bicicleta durante la maniobra.
Lo que se debe evitar en todo momento es que la rueda delantera se bloquee. Es esta una habilidad
que se aprende con el tiempo, ya que en ella intervienen muchos factores, como el tipo de neumatico, el
agarre de la carretera, peso del ciclista y la eficiencia del sistema de frenado.

Al Frenar

Los neumaticos tienen una cantidad limitada de traccion que puede ser utilizada para tomar una curva,
acelerar o frenar.

Asi que, si tienes que frenar mientras estas en plena curva, menos traccién dejamos para poder
quedarnos adheridos a la carretera.

Por tal motivo es importante que ajustemos la velocidad con una frenada antes de entrar en la curva.
Soltar los frenos en plena curva nos da adherencia suplementaria para su trazado, permitiendo entrar y
salir de la curva mas rapidamente, mas seguros y con mas confianza.
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Control en las curvas

La posicion del cuerpo y el equilibrio de peso en la bicicleta tienen un gran impacto sobre el equilibrio, la
estabilidad y la traccidn en las curvas. Para crear una base sélida, gire el pedal exterior a la posicion
mas baja y presionar con fuerza a través de él con el pie.

Use su mano dentro de inclinar la bici hacia la esquina presionando hacia abajo del manillar. En lugar
de ver a su rueda delantera, mire hacia 5 a 10 metros de la curva. La bici va a seguir su linea de vision.
Si usted monta una bicicleta de carretera, inclinarse en plena curva le proporciona mayor adherencia a
la hora de tener que usar las palancas de freno y un mejor equilibrio de pesos entre las dos ruedas.

El afilador

Al ir con otras personas fuera de la carrera, una de las lineas a ti mismo de lado a lado o totalmente por
delante o por detras de sus compafieros. No permita que la rueda delantera se solape parcialmente
detras de otro corredor (una posicion insegura que puede desencadenar en el roce de ambas en el
conocido “afilador”)

El corredor que va delante probablemente no sabe que estas ahi y te puede tirar al suelo, incluso con
un golpe suave en la rueda delantera.

Reducir marchas antes de apearse

Reduzca a un engranaje mas facil (corto) antes de perder velocidad o parar (ya sea por un semaforo en
rojo o un puesto de primeros auxilios). De este modo la bici queda engranada con una marcha mas
adecuada para el reinicio de la marcha.

Agarrar el termo o bidén de agua

Aprenda a alcanzar sus botellas de agua sin quitar la vista del camino. Incluso un pequefio descanso en
la concentracién puede hacer que su bicicleta a desviarse de forma erratica, por lo que practicar tirando
una botella sin mirar hacia abajo.

Esta ultima es una habilidad que le puede evitar mas de un susto en carreteras con trafico o incluso en
aquellas donde las cunetas sean amenazadoras.

En alguna ocasion debo reconocer que he pasado algun que otro apuro al intentar sacar la segunda
botella, la que hay en el tubo vertical del sillin al pedalier.

Pedalear
Correr
curvas 11-12- 13
Ascensos
Frenado

Coordinacion
Basica

Equilibrio
CAPACIDADES o Ritmo
COORDINATIVAS Coordinacion  F5eqaieo
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General Orientacion 11-12- 13
Diferenciacién cambios
Agilidad
Coordinacién Diferenciacion Motriz 12-13
Especial (Coordinacion inter e
intramuscular)
FUNCIONES Aosica R
MOTRIZ MOTORAS —
BASICAS Resistida 11-12-13
FLEXIBILIDAD Balistica 11-12-13
Facilitacion
Neuromuscular F3
Propioceptiva
Aerdbica F3
RESISTENCIA Anaerdbica F3
Adaptacion anatomica F3
CAPACIDADES Fuerza Resistencia F2-F3
CONDICIONALES FUERZA Fuerza Maxima F3
Fuerza Explosiva F2-F3
Fuerza Hipertrofia
VELOCIDAD Traslacién F2-F3
Percepcion y control del cuerpo 11
Equilibrio postural 12-13
CEgggggl :L Estructuracion espaciotemporal 12
Lateralidad 12
Independencia segmentaria 12
VALORES Respeto
OLIMPICOS Excelencia
Amistad
Coraje 11-12- 13
VALORES Determinacion
PARALIMPICOS Inspiracion
Igualdad
, Autoconfianza*
LENGUAJE FORMACION EN Autocuidado
EXPRESIVO COGNITIVO VALORES O ——
CORPORAL ¥ SOCIAL Conltcgrlé?nctl)?:?onal* 2
AXIOLOGICO —
Disciplina
COMPONENTES Asertividad 2-13
VOLITIVO Empatia
Trabajo en equipo* 11-12-13
Responsabilidad F1-F2-F3
Liderazgo 13
Atencién y
concentracion® F3
Formas jugadas 11-12
LUDICO Y LUDICO ACTIVIDADES Pre-deportivos 12
RECREATIVO DEPORTIVO | RITMICAS Y JUEGO Mini deportes 13

Construccion planes pedagdégicos y metodolégicos
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Deporte Especifico

HABILIDADES
DEPORTIVAS
ESPECIFICAS

FUNDAMENTOS
TECNICO -
TACTICOS

FUNDAMENTOS
DE FRENADO

INDIVIDUAL

El frenado

Al frenar
Control en las
curvas

El afilador
Agarrar el botilo
de agua

11-12-13

Mantener una
linea recta
Tactico

11-12-13

e Técnico
e Psicosocial
evolutivo

8. METODOLOGIA

Asignacion de tareas: Ya que se asignaran ciertos trabajos para las diferentes clases a las cuales los
deportistas deberan responder con los ejercicios y esa sera la metodologia de trabajo para las clases
con las diferentes categorias a trabajar.

Teniendo en cuenta cada categoria se trabajara los movimientos, la técnica, la tactica tanto de manera
individual como grupa para ir desarrollando en cada uno de estos grupos los componentes de todo lo
que encierra el ciclo montaiismo e ir fortaleciendo esta practica deportiva a medida que se va
trabajando y se va ganando tiempo en la misma, se deben consolidar estos equipos a medida que se
va mejorando en cada uno de los entrenamientos, se trabajara cada gesto de una manera repetitiva
para lograr el dominio total del movimiento, en los momentos que sea pertinente se trabajara todo lo
que tiene que ver con fuerza potencia y resistencia para crear ciclistas competitivos no solamente
fuertes a nivel técnico sino que también sean potentes cuando se les exija y puedan responder

Construccion planes pedagdégicos y metodolégicos
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fisicamente a estos requerimientos.

Ejemplo en una semana se trabajara los gestos motores, el equilibrio, de los deportistas, otro dia sera
la técnica, aceleracion, frenado y otro dia todo lo que tiene que ver con el despliegue fisico del deporte,
siempre sera importante trabajar los conceptos para que los ciclistas no cometan errores a la hora de
realizar movimientos, En algunos momentos trabajaremos con subgrupos, donde hagamos parejas para
fortalecer mas el trabajo individual donde se realizaran pequefias competencias de carreras o
simplemente de manera individual saldra cada participante y se le medira el tiempo a cada uno de ellos,
en ocasiones se realizara pruebas grupales con sub grupos o el grupo completo, los cuales deberan
desplazarse en la bicicleta de un punto a otro.

e Algunos dias trabajaremos en el coliseo, donde cada uno con su bicicleta realizara movimientos
dentro de un espacio reducido o con dificultades para maniobrar la bicicleta.

¢ En otros momentos haremos salidas, en las cuales realizaremos competencias pueden ser
grupales o individuales en lo cual sera importante el tiempo de salida y tiempo de llegada.

e También habra momentos donde solo trabajaremos con obstaculos don los deportistas tengan
que dominar completamente la bicicleta levantandola, frenandola, pedaleando rapido, etc.

e Realizaremos juegos integrando las bicicletas como medio de transporte por ejemplo el juego de
triqui donde tendremos que desplazarnos hasta determinado punto para llegar al juego y luego
devolvernos en la misma bicicleta para que el otro companero salga, etc.

Construccion planes pedagdégicos y metodolégicos
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9. COMPONENTES BASICOS A FORTALECER

El programa Escuelas de Formacion Deportiva, deberia fundamentar las orientaciones del enfoque de
competencias de manera trasversal, implementado el desarrollo de estas en toda la oferta desde la linea de
deportes

Tabla 2 Conceptos de enfoque por componente

Componentes a

Fortalecer Fundamento

Teniendo en cuenta el documento de Orientaciones Pedagdgicas para la
Educacién Fisica, la Recreacion y el Deporte, el cual busca desarrollar y
fortalecer las siguientes competencias especificas:

Motriz:

En esta competencia se desarrollara la comprensiéon y conocimiento del
desarrollo del cuerpo, elementos perceptivos motrices, las condiciones
motrices, los patrones basicos de movimiento, las habilidades vy
capacidades fisicas, condicion fisica, técnicas de movimiento, ubicacion
temporo-espacial, lenguaje corporal y motriz.

Basicas
Area de Educacion
Fisica, recreaciony
deporte

Expresiva Corporal

Esta competencia comprende el desarrollo del lenguaje expresivo del
cuerpo, la exteriorizacién y comunicacién de emociones, actitudes y gestos,
expresion corporal, habilidades y destrezas para el control y limite de sus
emociones y su relacion con el movimiento desde las diferentes formas
expresivas de manera autbnoma y la progresion de su corporeidad.

Axiolégica Corporal

El fortalecimiento de esta competencia se orienta a la busqueda de
reconocer y valorar el cuerpo en su relacién desde una perspectiva
individual y grupal, al cuidado de si mismo e interaccion social, habitos de
higiene, salud, alimentacidn, y el conocimiento de los cuidados del cuerpo,
los valores en el uso de su cuerpo, actitudes y comportamientos para
preservar la vida, el conocimiento de las normas y sus consecuencias y su
aporte a la construccién de si mismo y su proyecto de vida personal.

Se fortalecera en los nifios, nifias, jovenes y adolescentes por medio de la
irradiacion de los valores olimpicos: la excelencia, el respeto y la amistad
y los valores paralimpicos: el coraje, la determinacion, la igualdad, y la
inspiracion.
Por medio del componente socioemocional se fortalecera en los nifios,
ninas, jovenes y adolescentes el desarrollo de habilidades sociales
Volitivo mediante el aprendizaje orientado a la accién, permitiéndole expresarse
de manera racional, libre y consiente, procurando auto regular
positivamente su conducta de forma motivacional mejorando sus
relaciones intra e interpersonales y comunicacion asertiva.
los componentes de compromiso, la efectividad, la flexibilidad, el
seguimiento de normas y la resolucién de conflictos en el desarrollo de
habilidades sociales de Autoestima y Autoconfianza, Trabajo en equipo y
Liderazgo.

Fuente: Construccion propia (Hibrido modelo TEC)
Esta tabla muestra los componentes basicos que se buscan fortalecer a los deportistas de las Escuelas de Formacién
Deportiva, se pueden adaptar estas mismas, y buscar complementarlas en sus planes pedagdgicos, para que estas sean
aplicadas por los formadores, gestores, y todo el personal que tenga que ver con el proceso formativo, Alli se fortalecera a
cada uno de los deportistas en cada una de estas competencias.

Axiolégico

Construccion planes pedagdégicos y metodolégicos
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10. ENFOQUE AXIOLOGICO

10.1. Valores Olimpicos

Estos los podemos definir como aquellos que constituyen el “fundamento sobre el Movimiento Olimpico
ya que combinan el deporte, la cultura y la educacion para el perfeccionamiento de los seres humanos”
dichos valores estan basados en el esfuerzo y no el resultado.

Los tres valores que se consideran son Excelencia, Respeto Y Amistad que se definen asi:

Excelencia: consiste “en dar lo mejor de uno, en el campo de juego y en su vida personal ¥
profesional”. Hace referencia al esfuerzo para ser lo mejor que podamos en todo lo que hacemos.
(Citius, Altius, Fortius)”.

Respeto: Hace referencia a la valoracion de uno mismo, de su cuerpo, y de los demas, a
cumplimiento de las normas y la ética profesional, respeto al deporte y respeto por su entorno. Lg
que se resume en el lema “Juego Limpio para todos (Fair Play)”.

Amistad: Este valor procura establecer lazos de afecto con comparieros y adversarios, empleandd
el deporte como herramienta de entendimiento para la integracion y comprension mutua entre las
personas. Lo que se resume en el lema: “la amistad aporta a la construccion de un mundo mejor
y mas pacifico a través del deporte”.

Coraje: Nos impulsa a hacer lo que creemos que es correcto. Es un valor y también la habilidad de
enfrentar el dolor, el sufrimiento, el miedo, el peligro, la incertidumbre y la intimidacion, el coraje es el qug
nosda la fuerza para luchar contra el dolor y el sufrimiento fisico, el coraje nos da la fuerza para hacer Ig
correcto contra la verguenza, la deshonra y el desanimo.

Determinacion: Nos da confianza y nos hace creer en nosotros y nos ayuda a continuar haciendo lo mejol
que podemos, incluso cuando la situacion es dificil. Este valor ayuda a tomar una decisién centrandose en
los objetivos.

Igualdad: Hace que todos sean iguales y tratados por igual. Es el valor y la calidad de ser el mismo en
cantidad o medida, valor o status, asegurando imparcialidad, oportunidades y tratamientos iguales parg
todos sin mirar a religién, etnia, raza, sexo, edad y sin ninguna discriminacion, prejuicio, desigualdad y
deslealtad.

Inspiracion: Es la motivacion por ser mejores y buscar una fuente que nos permita seguir aprendiendo
constantemente de otros.

Construccion planes pedagdégicos y metodolégicos
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11.ENFOQUE VOLITIVO

Habilidades Sociales

Autoestima y Autoconfianza: La autoestima es un conjunto de pensamientos, percepciones y
evaluaciones que hacemos de nosotros mismos, a la vez esta influenciada por las creencias que
tenemosacerca de nuestras propias competencias y habilidades (auto concepto), que se construyen a
través de la interpretacidon de las experiencias propias y de los roles que desempefiamos en sociedad
(autoimagen). Mediante este proceso de autoconocimiento, las emociones juegan un papel crucial en
la construccion de estas percepciones, pensamientos y/o creencias acerca de nosotros mismos.

De igual manera, la autoconfianza o confianza en uno mismo es esencial para desenvolvernos en la
vida.La confianza en uno mismo, es clave para la toma de decisiones y para todo lo que conlleva. Una
persona que confia en si misma y en sus posibilidades, no dudara a la hora de tomar diferentes
caminos, de enfrentarse a problemas y de relacionarse con los demas, tendra su propio criterio y sera
capaz de no dejarse llevar.

Trabajo en Equipo: El trabajo en equipo es una manera de articular actividades de un grupo de
personas entorno a conjunto de metas y objetivos a alcanzar, el trabajo en equipo implica
interdependencia activa entre las personas de un grupo que asumen y comparten un objetivo comun,
haciendo que se genere la interaccion, la colaboracion y la solidaridad entre ellos.

Liderazgo: El Liderazgo es entendido como el conjunto de habilidades que hacen que una persona
sea apta para ejercer tareas, es decir, es la funcidon que ocupa una persona que se distingue del resto y
es capaz de tomar decisiones acertadas para el equipo u organizacion que preceda, inspirando al resto
de los que participan de ese grupo a alcanzar una meta comun. Para ser lider se necesita del
apoyo de sus seguidores y son ellos que notando las aptitudes y actitudes de una persona lider
lo escogen para guiarlos.

Las habilidades de un lider implican tener valores como el respeto, la excelencia, la igualdad y la
determinacion con el fin de aportar positivamente incentivando a los miembros de un equipo para
trabajar por un objetivo comun

Expresion de Emociones: La Expresién de Emociones es la capacidad de reconocer y manifestar los
sentimientos y necesidades propias, respetando al otro. Por lo anterior, se hace necesario aprender a
reconocer los propios sentimientos, las necesidades, deseos, motivaciones, a las personas, las
situaciones y pensamientos que causan las emociones y las consecuencias que nos provocan y cédmo
nos afectan.

Relaciones Interpersonales: Las relaciones interpersonales son vinculos o lazos entre las personas
integrantes de una comunidad, que resultan indispensables para el desarrollo integral del ser humano, y
en especial el valor de la amistad, inspiracién y valor. A través de ellas, intercambiamos formas de
sentir la vida, perspectivas, necesidades y afectos donde entra en juego la interaccion con el entorno.

Comunicacion Asertiva: La comunicacién asertiva es la manera de comunicarnos de una forma clara
y concisa en un momento oportuno haciendo valer nuestro punto de vista sin llegar a comportamientos
pasivos o agresivos con las demas personas, siendo la habilidad que tenemos para transmitir los
sentimientos, creencias y opiniones propios con honestidad, respeto a si mismo y oportunidad, y al
mismotiempo respetando los derechos de los demas.

Construccion propia planes pedagogicos y metodoldgicos
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12. CRITERIOS DE EVALUACION

Los Formadores Deben desarrollar criterios de evaluacion, periddicos a los deportistas, para poder medir sus
capacidades, técnicas, tacticas, fisicas, psicoldgicas, para lo cual es necesario aplicar;

Test Individual
La evaluacion que se le va a hacer al grupo deportivo va a ser
medible por medio de numeros de 1 a 5, donde uno va a ser

una muy baja calificaciéon y 5 una excelente calificacion

Tema Calificacion | Calificacion | Calificacion | Calificacion | Calificacion | Totales

(1) (2) (3) (4) 5)

Técnico

Fuerza

Potencia

Resistencia

Velocidad
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AREA No. |CONTENIDO FORMATIVO TEMAS
ASIMILACION DURANTE EL DESARROLLO DE CADA ACTIVIDAD
ACOPLAMIENTO (CAPAZ DE RETENER Y TRASMITIR CONCEPTOS O MOVIMIENTOS
RITMO DEBE SER CAPAZ DE ALTERNAR UNA SERIE DE MOVIMIENTOS
EQUILIBRIO RECONOCE SU BASE DE SUSTENTACION Y PUNTO DE APOYO
S cescnsos
z 1 ORIENTACION POSEE ACCION DE SUS MOVIMIENTOS EN DISTINTAS DIRECCIONES
o DIFERENCIACION (CAPAZ DE DIFERENCIAR ENTRE DISTINTAS MOVIMIENTOS
a
< REACCION ES CAPAZ DE RESPONDER A UN ESTIMULO
=)
o ADAPTACION PROPONE ADECUACIONES A SU ESPACIO O A SU SER DEPENDIENDO DE LA CIRCUNSTANCIA
s CORRER AUMENTO DE LA LOCOMOCION DE SU TREN INFERIOR.
PATRONES BASICOS DE
6 SALTAR POSEE ESTABILIDAD Y FUERZA EN SU TREN INFERIOR
ATRAPAR POSEE UNA CORRDINACION OCULO MANUAL
RODAR (CAPAZ DE UTILIZAR SU CUERPO COMO MEDIO DE TRASNPORTE EN DIFRESNTES ACCIONES
) ESTATICA RECONOCE EL APOYO DE SU FUERZA CONTRA UN OBJETO INAMOVIBLE
o oiAMIcA CAPAZ DE DESPLAZAR UNA MAXIMIA CARGA A TRAVEZ DE UN RECORRIDO COMPLETO
@n 1 FUERZA
< MAXIMA (CAPAZ DE RECONOCER CUANDO 5US MUSCULOS PRODEUCEN UNA TENSION
o
g EXPLOSIVA RECONOCE CUANDO USA TODA SU FUERZA EN PRO DE UNA ACCION
o AEROBICA IDENTIFICA LA INTENSIDAD LEVE EN LARGOS TIEMPOS
@ 2 RESISTENCIA|
o ANAEROBICA IDENTIFICA LA INTENSIDAD ALTA EN PERIODOS CORTOS DE TIEMPO
0
EI DESPLAZAMIENTO | RECONOCE DISTANCIAS LARGAS ¥ CORTAS ¥ LAS EJECUTA EN EL MENOR TIEMPO POSIBLE
g 3 VELOCIDAD REACCION |CAPACIDAD DE ESTAR COCENTRADO ANTE CUALQUIER TIPO DE ESTIMULO PARA LUEGO EJECUTAR EL MOVIMIENTO
S GesTuaL CAPA DE REALZAR MOVIMIENTOS ASILADOS O SEGMENTARIOS A MAXIMA VELOCIDAD
a ACTVA |CAPAZ DE EFECTUAR MOVIMIENTOS EXTENSOS CAUSANDO UN POCO DE DOLOR
< 4
o PASIVA |CAPAZ DE EFECTUAR MOVIMIENTOS EXTENSOS SIN PRODUCIR DOLOR
BAJA el ciclista sepa controlar la amortiguacion en terrenos e niveles bajos
MADIA el ciclista sepa controlar la amortiguacion en terrenos de inclinacion 5%
1 AMORTIGUACION
@ ALTA el ciclista sepa controlar la amortiguacion en terrenos de nivel por encima del 10%
ﬁ LLENA evitar detereorar la suspensién enterrenos sin ningun grado de desnivel
w
|E NIVELES DE 1%-3% ligera inclinacion
%]
g 2 MONTARA NIVELES DE 4%-6% iniciacion considerable
NIVELES 7% inclinacion considerable
variacion de vias y . . . . ientaci
3 conpuccion " lograr que la cicla comprenda la importancia de la buena pedaleada para mejorar rendimiento,orientacion
circuitos
CARACTERIZACION RECONOCE LAS DIFERENCIA DEL DEPORTE A LA DE LOS DEMAS
1 HISTORIA DELDEPORTE | opiGeN TIENE CONCIENCIA E IDENTIFICA LOS ORIGENES DEL DEPORTE
CONCEPTUALZACION RECONOCE LOS CONCEPTOS Y LOS INDIVIDUALIZA
conpuCTAS MANTIENE CONDUCTAS ADECUADAS EN E DEPORTE
2 CEECTWET s POSEE CLARIDAD CON LOS GRADOS DE FALTA
SANCIONES POSEE £ IDENTIFICA LAS SANCIONES DE ACUERO A LA FALTA COMETIDA
ETICA DEPORTIVA capAZ DE PROVEER DEP
3 | SENTIDO DE PERTENENCIA
ACEPTACION GRUPAL POSEE ESPACIOS AGRADABLES PARA TODOS LOS INTEGRANTES DEL GRUPO
RESPETO SE MANIIFIESTA ANTE EL DOCENTE Y EL GRUPO DE MANERA COORDIAL
EQUIDAD. IDENTIFICA SUS CONDICIONES Y AYUDA A MEIORAR LAS CONDICIONES DE LOS DEMAS
1 VALORES
COMPANERISMO PREVEE AL GRUPO DE LIDERAZGO.
COOPERATIVISMO | PROMUEVE ELTRABAIO EN EQUIPO Y LA PARTICIPACION EN EL GRUPO
ASEQ CORPORAL GOZA DE ELEMTNOS DE ASEO PERSONALES
g AUMENTACION INGESTA DE LA APORPIADA ALIMENTACION EN SUSHORARIOS CORRESPONDIENTES
E 2| HABITOS DEVIDASALUDABLE | PRESENTACION PERSONAL |POSEE LA UNIFORMIDAD ADECUADA EN LA SESION DE CLASE
4
19 DESCANSOYSUERO | PERMITE AL CUERPO TENER LA SUFICIENTE ENERGIA, DEBIDO A SU BUEN DESCANSO.
o EJERCICIO FISICO REALIZA EJERCICIO DE ACUERDO A SUS POSIBLES CONDICIONES FISICAS Y SU EDAD EN DESARROLLO
= AcT Al
© ESFUERZO Y SUPERACION | TRASIENDE Y P¥ DE ACUERDO A SU 1SICA.
© 3
<
& SUPERACION NOSE FRUSTRA ANTE LA CIRCUNSTANCIA
w
a EsTIMULO POSEE UNA MOTIVACION ADICIONAL QUE LO IMPULSA A SUPERARSE
ATENCION Y CONCENTRACION | ATIENDE A LAS OBSERVACIONES DEL DOCENTE
GESTIONAR RECONOCE LS SIENTE DE LA
4 | ITEuGENCIAEMOCIONAL PERCIBIR (CAPAZ DE RECONOCER SU ACTITUD FRENTE A LAS EMOCIONES
EXPRESAR DEPENDE DE SU ESTADO DE ANIMO Y SU FORMA DE EXPRESION
COMPRENDER UTILIZA SU LIDERAZGO PARA INTENTAR TRASMITIRLO A LOS DEMAS
cooperaTIVOS SE INTEGRA CON SU GRUPO DE TRABAID
o
1| suesos
PRE DEPORTIVOS RECONOCE LAS REGLAS DE LOS DISTINTOS JUEGOS
IE ViSUALES SE COMUNICA POR MEDIO DE LA ESTETICA
w PLASTICAS SE MANIFIESTA POR MEDIO DE LA EXPRESION DE PINTURA
o 3 | AcTvIDADES ARTISTICAS
2 sonoms A
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CCOMPONENTE
FORMATIVO

DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO DE CONSTRUCCION

AREA No. |CONTENIDO FORMATIVO TEMAS
'Y ASIMILACION DURANTE EL DESARROLLO DE CADA ACTIVIDAD
ACOPLAMIENTO Realizarlos ejerci
RITMO des y con mayor luides
< £QUILIBRIO o
o 1
a Identifica de lizads
o DIF! Identifica los ef
o
<< REACCION Realizar trabajos en os cuales le permitan desarrollar sus destrezas y su reaccion
=
o ADAPTACION Ubica d
3
Is CAMINAR Desarrolla desplazamientos garantizando un movimiento fluido
2 cornen Utz formas bescas i inacién v
. PATRONES BASICOS DE
MOVIMIENTO SALTAR movimentos asignados
ATRAPAR trabaia i
RODAR posy
g ESTATICA RECONOCE EL APOYO DE SU FUERZA CONTRA UN OBIETO INAMOVIBLE
(%} DINAMICA (CAPAZ DE DESPLAZAR UNA MAXIMA CARGA A TRAVEZ DE UN RECORRIDO COMPLETO
1 FUERZA
2 i CAPA O RECONOCERCLANDO 505 USCULOS PRODECEN A TENSION
o
2 EXPLOSIVA RECONOCE CUANDO USA TODA SU FUERZA EN PRO DE UNA ACCION
o AEROBICA e e D
wv 2 RESISTENCIA
oy ANAEROBICO observando el menor
@
MAXIVA logra desarrollar desplazamientos en la mayor velocidad posible
(=}
< 3 VELOCIDAD reaiiza las cuales desarrola en los
(=}
=} REACCION participa del trabajo en equipo permitiendole el desarrollo de las actividades
o ESTATICA asumede la importancia del trabajo para evitar lesiones
S |
DINAMICA dentifca a activacion de su cuerpo para una actividad fsica
BAIA el ciclista sepa controlar la amortiguacion en terrenos de niveles bajos
MEDIA el ciclsta sepa controlar la amortiguacion en terrenos de inclinacion 5%
1 AMORTIGUACION
ALTA el ciclsta sepa controlar la amortiguacion en terrenos de nivel por encima del 10%
LLANA evitar detereorar la suspension enterrenos sin ningun grado de desnivel
PARADA ic
2
2 conTRoL Amortgua
N B
w
E CIRCUITOS i gesto tecnico
7
] PARTE INTERNA DEL PIE
(=]
3 conpuceiN PARTE EXTERNA DELPIE |Se desplaza conduciendo a cicla con su pierna
PLANTA DEL PIE Realza o owo
niveles de 1%-3% ligera inclinacion
a4 MONTARA niveles de 4%-6% iniciacion considerable
niveles 7% inclinacion considerable
origen del
EDADMEDIA dentiicar como evoluciona el futbol de salon
1 HISTORIA DEL DEPORTE
JUEGOS OLIMPICOS | conocea participacion de os eventos que apollan el futbol de salon
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"INDEPORTES CUNDINAMARCA"
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES
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c Lo
S [ AVAGUESAPEGARLE _[Permitenevaformas y mas efectivas de una buena finalizacion |
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INDEPORTES CUNDINAMARCA

01:00 PM A 03:00
PM

03:00 PM A 05:00
PM

ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA INDEPORTES
HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO s
DEPORTE / MODALIDAD: CICLISMO
MUNICIPIO: UBALA
NOMBRE DEL FORMADOR: EDWIN YESID LINARES URREGO
GRUPO INICIACION 1 INICIACION 1 INICIACION 1
SEDE DE TRABAJO | COLICEO SANTA ANA | COLICEO SANTA ANA COLICEO SANTA ANA
GRUPO

SEDE DE TRABAO

05:00 PM A 07: 00
PM

GRUPO

SEDE DE TRABAO

NOMBRE MONITOR EDWIN YESID LINARES URREGO




ANEXO0 # 3 EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS POR NIVELES NICIACION 1, INICIACION2

Y INICIACION 3
FORMATO EVIDENCIA FOTOGRAFICA
FORMADOR EDWIN YESID LINARES UREGO
DEPORTE/ DISCIPLINA CICLISMO
MUNICIPIO UBALA
SITIO DE ENTRENAMIENTO COLISEO | MES: ABRIL

INICIACION 1




FORMATO EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FORMADOR EDWIN YESID LINARES UREGO
DEPORTE/ DISCIPLINA CICLISMO
MUNICIPIO UBALA
SITIO DE ENTRENAMIENTO COLISEO | MES: ABRIL

INICIACION 2




FORMATO EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FORMADOR EDWIN YESID LINARES UREGO
DEPORTE/ DISCIPLINA CICLISMO
MUNICIPIO UBALA
SITIO DE ENTRENAMIENTO COLISEO | MES: ABRIL

INICIACION 3




ANEXO #4 CUADRO DE COBERTURA POBLACIONAL y EXEL DE SEGUIMIENTO

ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION ¥ EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
) | Vietimas | Victimas | o o pesc| AFRODESG
Urban Rural | Urban Rural |Di i Discapaciq  del del | e npiEnTE| EnpienTe| NDIGENA[ INDIGENA
EDADES | Masculino| Femenino ana ural ana ura’ scapac ad | conflicto | Conflicto MASCULI | FEMENIN| TOTALES
Masculino| Masculino| Femenino| Femenino ad ) MASCULI| FEMENIN
) Femenino| Armado | Armado NO (o]
Masculino ) ] NO o
Masculino| Femenino
6 ANOS 1 1 o) 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 2
7 ANOS 2 2 0 0 2 0 0 0 0 0 0 0 0 4
8 ANOS 2 2 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0




ORIENTACIGN

NIVEL (INICIACION 6- NUMERO DE DOCUMENTO SEXUAL
8/INICIACION 9-12 | BENEFICIARIO]  TIPO DE SOLO NUMEROS, SIN FECHADE | Gexo (FEMENING,
PROVINCIA | MUNICIPIO NOM::TND;EL::::::DOR :':;J';'I:‘I: /INICIACION 6 :N:;E::& :::;C:“I"E_?:o u'rEuzAn LETRAS, PUNTOS, NOMBRES Y APELLIDOS EDAD| :’?E“M"':s'j:% MA;CU[INO, HOMOSEXUAL D::E:I:m:f
FUNDAMENTACION | oo oconmn | grey | COMAS O CUALQUIER OTRO) 5 INTERSEXUAL) BISEXUAL
13-17 ANOS) ’ CARACTER) HETEROSEXUAL
TRANSEXUAL

GUAVIO UBALA EDWIN YESID LINARES | CICLISMO TNICIACION 1 ANTIGUO T 1079034933 YOHEL MATEO ACHURY 7 | 24/10/2015| MASCULINO NA SANTAANA 2
GUAVIO UBALA EDWIN YESID LINARES | CICLISMO TNICIACION 1 ANTIGUO RC 1079035212 EMILY THALIA URREGO 6 | 17/01/2017| FEMENINO NA SANTAANA 1
GUAVIO UBALA EDWIN YESID LINARES | CICLISMO TNICIACION 1 ANTIGUO RC 1141133170 SAMUEL DAVID MORERA 7 | 12/09/2015| MASCULINO NA SANTAANA 1
GUAVIO UBALA EDWIN YESID LINARES | CICLISMO TNICIACION 1 ANTIGUO RC 1074419115 CHRISTIAN AGUILERA 6 | 11/09/2016] MASCULINO NA ELPORVENIR
GUAVIO UBALA EDWIN YESID LINARES  [CICLISMO INICIACION 1 ANTIGUO RC 1079034837 DAVID MATEO OROZCO 8 | 25/01/2015 MASCULINO N.A UBALA CENTRO
GUAVIO UBALA EDWIN YESID LINARES  [CICLISMO INICIACION 1 ANTIGUO T 1079034850 EMILI SALOME ROMERO 8 12/04/2014 FEMENINO N.A UBALA CENTRO
GUAVIO UBALA EDWIN YESID LINARES  [CICLISMO INICIACION 1 ANTIGUO T 1079034722 VICKI YULIANA MORERA 8 | 21/08/2014 FEMENINO N.A SAN LUIS
GUAVIO UBALA EDWIN YESID LINARES  [CICLISMO INICIACION 1 ANTIGUO RC 1079034891 EVELIN SALOME MORERA 7 | 25/05/2015 FEMENINO N.A UBALA CENTRO
GUAVIO UBALA EDWIN YESID LINARES  [CICLISMO INICIACION 1 ANTIGUO RC 1079034871 NICOL VALERIA GARZON 7 15/05/2015 FEMENINO N.A UBALA CENTRO
GUAVIO UBALA EDWIN YESID LINARES  [CICLISMO INICIACION 2 ANTIGUO T 1079034188 MARLON ROSAMIR ROSAS 11 | 19/11/2011 MASCULINO N.A PROFECIONALES
GUAVIO UBALA EDWIN YESID LINARES  [CICLISMO INICIACION 2 ANTIGUO T 1150186742 SILVANA PRIETO BEJARANO 10 | 27/06/2012 FEMENINO N.A ELPORVENIR
GUAVIO UBALA EDWIN YESID LINARES  [CICLISMO INICIACION 2 ANTIGUO T 1079034185 'WILLIAN URREGO 10 | 21/10/2011 MASCULINO N.A UBALA CENTRO
GUAVIO UBALA EDWIN YESID LINARES  [CICLISMO INICIACION 2 ANTIGUO T 1072706633 ALHAN CASTILLOS 9 | 22/07/2013 MASCULINO N.A SANTAANA 1
GUAVIO UBALA EDWIN YESID LINARES [ CICLISMO INICIACON 2 ANTIGUO T 1079033355 EDWIN FELIPE LINARES 10 | 21/09/2012 MASCULINO N.A SANTAANA 1
GUAVIO UBALA EDWIN YESID LINARES | CICLISMO INICIACION 2 ANTIGUO T 1079034541 DEREK SANTIAGO BEJARNO 9 2/09/2013 MASCULINO N.A SANTA ANA 2
GUAVIO UBALA EDWIN YESID LINARES | CICLISMO INICIACION 2 NUEVO T 1028621499 ANGEL SEBASTIAN MORERA 10 | 22/06/2012 MASCULINO N.A SAN LUIS
GUAVIO UBALA EDWIN YESID LINARES | CICLISMO TNICIACION 2 ANTIGUO T 1079043350 CRISTIAN URREGO 10 | 16/09/2012| MASCULINO NA UBALA CENTRO
GUAVIO UBALA EDWIN YESID LINARES | CICLISMO TNICIACION 2 ANTIGUO T 1079034007 ERICK CARABALLO 12 | 28/10/2010] MASCULINO NA SANTA MARIA
GUAVIO UBALA EDWIN YESID LINARES | CICLISMO TNICIACION 2 ANTIGUO T 1079034252 JOHAN ALEXIS CILIN 10 | 20/03/2012| MASCULINO NA A AURORA
GUAVIO UBALA EDWIN YESID LINARES | CICLISMO TNICIACION 2 ANTIGUO T 1073700832 DIEGO AGUILERA 10 | 11/04/2012| MASCULINO NA ELPORVENIR
GUAVIO UBALA EDWIN YESID LINARES | CICLISMO TNICIACION 2 ANTIGUO T 1032879063 LEIBER SEBASTIAN BEJARANO | 10 | 7/03/2012 | MASCULINO NA SANTA ANA
GUAVIO UBALA EDWIN YESID LINARES | CICLISMO TNICIACION 2 ANTIGUO T 1079034178 JUAN CAMILO URREGO 11 | 13/10/2011| MASCULINO NA UBALA CENTRO
GUAVIO UBALA EDWIN YESID LINARES | CICLISMO TNICIACION 2 ANTIGUO T 1079034117 CAMILO MARTINEZMORERA | 11 | 11/06/2011| MASCULINO NA UBALA CENTRO
GUAVIO UBALA EDWIN YESID LINARES | CICLISMO TNICIACION 2 ANTIGUO T 1079033750 MARLON FELIPE PARRA 11 | 16/09/2010] MASCULINO NA UBALA CENTRO
GUAVIO UBALA EDWIN YESID LINARES | CICLISMO TNICIACION 2 ANTIGUO Tl 1079033738 MIGUEL MENDEZ 12 | 14/08/2010| MASCULINO NA SAGRADO CORAZON
GUAVIO UBALA EDWIN YESID LINARES | CICLISMO TNICIACION 2 ANTIGUO T 1079034017 DEIBY YULIAN ACHURY 11 | 18/11/2010| MASCULINO NA SANTAANA 2
GUAVIO UBALA EDWIN YESID LINARES | CICLISMO TNICIACION 2 ANTIGUO T 1028498452 STEPHANIS MORALES 10 | 1/07/2012 FEMENINO NA UBALA CENTRO
GUAVIO UBALA EDWIN YESID LINARES | CICLISMO TNICIACION 2 ANTIGUO T 1074417607 DANIEL RODRIGUEZ 11 | 10/12/2011| MASCULINO NA SANTA MARIA
GUAVIO UBALA EDWIN YESID LINARES | CICLISMO TNICIACION 2 ANTIGUO T 1079034429 SEBASTIAN GARZON 9 | 27/01/2013|  MASCULINO NA TA AURORA
GUAVIO UBALA EDWIN YESID LINARES | CICLISMO TNICIACION 2 ANTIGUO T 1072703066 DANNA MORERA 10 | 3/09/2012 FEMENINO NA ELPORVENIR
GUAVIO UBALA EDWIN YESID LINARES | CICLISMO TNICIACION 2 ANTIGUO T 1121881470 THOMAS PLAZAS 12 | 8/09/2009 | MASCULINO NA PUERTO
GUAVIO UBALA EDWIN YESID LINARES | CICLISMO TNICIACION 2 ANTIGUO T 1079034303 DUBAN VARGAS 10 | 1/06/2012 | MASCULINO NA SANJOSE
GUAVIO UBALA EDWIN YESID LINARES | CICLISMO TNICIACION 2 ANTIGUO T 1016960229 SAMUEL RONCANCIO 9 | 18/03/2013| MASCULINO NA UBALA CENTRO
GUAVIO UBALA EDWIN YESID LINARES | CICLISMO TNICIACION 2 ANTIGUO T 1079034234 DEILY MARIANA PENA 9 | 22/09/2011|  FEMENINO NA SANTA ANA
GUAVIO UBALA EDWIN YESID LINARES | CICLISMO TNICIACION 2 NUEVO T 1074418293 ALAN PARRA 9 | 19/12/2013|  MASCULINO NA UBALA CENTRO
GUAVIO UBALA EDWIN YESID LINARES | CICLISMO TNICIACION 2 NUEVO T 1079034730 JUAN SEBASTIAN PENA 9 | 30/08/2014| MASCULINO NA SANTAANA 2
GUAVIO UBALA EDWIN YESID LINARES | CICLISMO TNICIACION 2 NUEVO T 1079034599 EDWIN SANTIAGO MONCADA | 9 | 10/01/2014| MASCULINO NA SANTAANA 2
GUAVIO UBALA EDWIN YESID LINARES | CICLISMO TNICIACION 3 ANTIGUO T 1079032866 EILEN ZHARICK LINARES 16 | 14/07/2023| _ FEMENINO NA SANTA ANA
GUAVIO UBALA EDWIN YESID LINARES | CICLISMO TNICIACION 3 ANTIGUO Tl 1079033514 HEYDER CARABALLO 14 | 9/11/2008 | MASCULINO NA SANTA MARIA
GUAVIO UBALA EDWIN YESID LINARES | CICLISMO TNICIACION 3 ANTIGUO Tl 1024504517 VALERIA MORALES 14 | 24/05/2008| MASCULINO NA UBALA CENTRO
GUAVIO UBALA EDWIN YESID LINARES | CICLISMO TNICIACION 3 ANTIGUO T 1112153778 JUAN DAVID CABEZAS 13 | 14/01/2008] MASCULINO NA UBALA CENTRO
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secrorpe | &5V ESCOLARIDAD D ETNICO )
Rresipencia | B (ejemplo:si es | NAC A o TALLA TALLA 2PARENTESCO | NUMERO DE
(URBANO O (efem £Ps de sexto de | DENACIMIENTO | DE NACIMIENTO Tt i Jocoomamosne | CALZADO UNIFORME NOMBRE ACUDIENTE ? TELEFONO DEL
RURAL) lo: o — o AUDMVA GRITUDES ACUDIENTE
04 act osiaatmacos ELECTUAL saicautro
digito el 6) eTTEDE CALE SRR, E
URBANO | A+ FAMISANAR 2 COLOMBIA | CUNDINAMARCA NA NINGUNA NA 30 10 BLANCA MORERA MADRE | 3108576837 |
URBANO | O+ FAMISANAR T COLOMBIA | CUNDINAMARCA NA NINGUNA NA 30 8 THANIA MARTINEZ MADRE | 3106218248 |
URBANO | 0+ FAMISANAR 3 COLOMBIA | CUNDINAMARCA| NA NINGUNA NA 32 10 ABIGAIL LINARES MADRE | 3143649598 |
RURAL | O- FAMISANAR T COLOMBIA | CUNDINAMARCA| NA NINGUNA NA 29 B MIREYA BELTRAN MADRE | 3114722396
URBANO | O+ FAMISANAR 3 COLOMBIA | CUNDINAMARCA NA NINGUNA NA 32 10 JENNIFER GARAVITO MADRE | 3115342230 |
URBANO | O+ ECOOPS0S 3 COLOMBIA | CUNDINAMARCA| NA NINGUNA NA 32 0 YEIMY PAOLA ROMERO MADRE | 3112962290
RURAL | O+ ECOOPS0S 2 COLOMBIA | CUNDINAMARCA| NA NINGUNA NA 30 B JEIMY NAYIBE MORERA MADRE | 3142016360
URBANO | O+ ECOOPS0S T COLOMBIA | CUNDINAMARCA| NA NINGUNA NA 31 B KATERINE MORERA MADRE | 3134846361
URBANO | O+ FAMISANAR T COLOMBIA | CUNDINAMARCA| NA NINGUNA NA 31 B JULIET AGUILERA MADRE | 3144129800
URBANO | O+ FAMISANAR 6 COLOMBIA | CUNDINAMARCA NA NINGUNA NA 35 14 MARTHA VARGAS MADRE | 3223096433 |
RURAL | B+ FAMISANAR 5 COLOMBIA | CUNDINAMARCA NA NINGUNA NA 3 14 MANSTELLA PRIETO MADRE | 3115533261 |
URBANO | O+ ECOOPS0S 3 COLOMBIA | CUNDINAMARCA| NA NINGUNA NA 35 i) YESIKA URREGO MADRE | 3127113826
URBANO | O+ FAMISANAR 5 COLOMBIA | CUNDINAMARCA| NA NINGUNA NA 32 i) JORGE CASTILLO PADRE | 3112702474
URBANO | O- ECOOPSOS 7 COLOMBIA | CUNDINAMARCA| NA NINGUNA NA 32 i) YESIKA MARTINEZ MADRE | 3228547734
URBANO | A+ FAMISANAR 5 COLOMBIA | CUNDINAMARCA| NA NINGUNA NA 36 i) THANIA MARTINEZ MADRE | 3106218248
RURAL | A+ FAMISANAR 5 COLOMBIA | CUNDINAMARCA| NA NINGUNA NA 37 16 VIVIANA BELTRAN MADRE | 3223530542
URBANO | O+ MEDICOS 5 COLOMBIA | CUNDINAMARCA NA NINGUNA NA 37 14 SANDRA URREGO MADRE | 3223915860 |
RURAL | AB+ FAMISANAR 3 COLOMBIA | CUNDINAMARCA NA NINGUNA NA 38 16 NELLY BELTRAN MADRE | 3214001434 |
RURAL | A+ ECOOPSOS 5 COLOMBIA | CUNDINAMARCA] NA NINGUNA NA 33 14 JOHANA CELIN MADRE | 3002303790
RURAL | O- FAMISANAR 3 COLOMBIA | CUNDINAMARCA NA NINGUNA NA 35 14 MIREYA BELTRAN MADRE | 3205762890 |
URBANO | A+ SERVISALUD 3 COLOMBIA | CUNDINAMARCA NA NINGUNA NA 36 14 YANETH BEJARANO MADRE | 3115399254 |
URBANO | A+ ECOOPSOS 3 COLOMBIA | CUNDINAMARCA NA NINGUNA NA 33 10 MIGUEL URREGO PADRE | 3208764394 |
URBANO | A+ ECOOPSOS 5 COLOMBIA | CUNDINAMARCA| NA NINGUNA NA 37 16 CAMILO MARTINEZ PADRE | 3235281125
URBANO | AB+ ECOOPSOS 5 COLOMBIA | CUNDINAMARCA| NA NINGUNA NA 36 16 MARIA CLAUDIA CARABALLO|  MADRE | 3114734485
RURAL | O+ FAMISANAR 3 COLOMBIA | CUNDINAMARCA| NA NINGUNA NA 37 16 DA MENDEZ MADRE | 3234563074
URBANO | O+ FAMISANAR 3 COLOMBIA | CUNDINAMARCA| NA NINGUNA NA 36 14 BLANCA MORERA MADRE | 3108576832
URBANO | A+ FAMISANAR 5 COLOMBIA | CUNDINAMARCA| NA NINGUNA NA 3% 14 NELLY NEIRA MADRE | 3112281506
RURAL | O+ ECOOPSOS 6 COLOMBIA | CUNDINAMARCA NA NINGUNA NA 34 14 [UZ MARINA URREGO MADRE | 3213854654 |
RURAL | O+ FAMISANAR 5 COLOMBIA | CUNDINAMARCA| NA NINGUNA NA 36 6 JULIET AGUILERA MADRE | 3144129800
RURAL | A+ ECOOPSO! 3 COLOMBIA | CUNDINAMARCA NA NINGUNA NA 33 14 YOHANA MORERA MADRE | 3213315466 |
RURAL | B+ ECOOPSO! 3 COLOMBIA | CUNDINAMARCA| NA NINGUNA NA 38 i) ALEJANDRA CARDENAS MADRE | 3215443649
RURAL | AB+ ECOOPSO! 3 COLOMBIA | CUNDINAMARCA| NA NINGUNA NA 3% i) PAOLA RODRIGUEZ MADRE | 3122622830
URBANO | O+ FAMISANAR 7 COLOMBIA | CUNDINAMARCA NA NINGUNA NA 37 12 DILSON HERRERA MADRE | 3219901163 |
URBANO | A¥ FAMISANAR 5 COLOMBIA | CUNDINAMARCA| NA NINGUNA NA 3% 2 JOHANA URREGO MADRE | 3223676705
URBANO | O+ FAMISANAR 5 COLOMBIA | CUNDINAMARCA| NA NINGUNA NA 33 2 TISET PARRA MADRE | 3144043911
URBANO | O+ FAMISANAR 7 COLOMBIA | CUNDINAMARCA| NA NINGUNA NA 33 2 JOHANA PENA MADRE | 3125176924
URBANO | O+ FAMISANAR 7 COLOMBIA | CUNDINAMARCA| NA NINGUNA NA 33 2 EDWIN MONCADA PADRE | 3219425365
URBANO | A+ FAMISANAR 10 COLOMBIA | CUNDINAMARCA| NA NINGUNA NA 35 S YESIKA MARTINEZ MADRE | 3228547734
RURAL | AB+ ECOOPSO! 9 COLOMBIA | CUNDINAMARCA| NA NINGUNA NA 2 S NELLY BELTRAN MADRE | 3214001434 | edwinjarit
URBANO | O+ ECOOPSO! 7 COLOMBIA | CUNDINAMARCA| NA NINGUNA NA 36 6 PAOLA HERRERA MADRE 09E+10
URBANO | A+ FAMISANAR B COLOMBIA | CUNDINAMARCA NA NINGUNA NA 37 16 JAKELINE BETANCOUR MADRE | 3508294165 |

421@gmail.com
herrerapaoT1@hotmail.com

papeleria2114@gmai.com
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" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

o

I DEPORTE ] CICLISMO | [ VAIOR | [RESPONSABILIDAD ] [FORMADOR | [VESIDLINARES
MUNICIPIO UBALA | [FECHA | | 1705/2023] l NIVEL | TNICTACION 1
OBJETIVO: Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista | | SESION

30 | MIN.

OBSERVACIONES:

lectura Movilidad articular por medio de juegos donde hay que
dinamica SENSIBILIZACION hacer diferentes movimientos de elongacion con cada uno.
reflexion
Con la bicicleta vamos a movilisarnos por los diferentes
. lugares de la cancha donde hayan lineas, los nifios que no
Predeportivos CALENTAMIENTO tengan por lo menos una rueda en una linea saldran del
juego.
En esta actividad vamos a poner un cambio intermedio y los
Resistencia EJERCICIO 1 nifios van a trabajar en una calle semi inclinada, deberan
completar el recorrido sin bajarse de la bicicleta.
En este ejercicio vamos a aprender bien la postura que debe
Pedaleo EJERCICIO 2 = & ‘3mos a apre olen 'a postura que d
tlevar-et-cuerpo-ata-hora-de-haceret-ejercicio-enta
En la misma calle vamos a aprender un poco sobre las
Descenso EJERCICIO 3 formas de descenso, acoplando el cuerpo un poco hacia
adelante
or pareja se realiza una mini competencia de velocidad montando la bicicleta con una
carrera de velocidad JUEGO por parej P

distancia de 50 metros de largo

ESTIRAMIENTO Y

se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las tecnicas , se genera preguntas

se forma un circulo y se trabaja el
estirramiento

REFLEXION al reepcto a medida que se va realizando los estiramiento
para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno , de lo
RETO PROXIMA X
SESION contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de

cada entrenamiento

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

=

FIRMA FORMADOR:

o

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE ]

CICLISMO

[ valor | |

] [FORMADOR ] [YESIDLINARES

MUNICIPIO ] |

UBALA

[FECHA ] [ 2/05/2023] | NIVEL ] [INICIACION 1




OBJETIVO: ‘
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Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista

Estiramiento

SESION [ 2]

SENSIBILIZACION

Movilidad articular por medio de juegos donde hay que
hacer diferentes movimientos de elongacion con cada uno.

Predeportivos

CALENTAMIENTO

juego el semafaro

En estac actividad realizaremos salida a los alrededores del

Fondos de triceps EJERCICIO 1 pueblo como forma de entrenamiento, donde
practicaremos ascenso y descenso.
con la espalda totalmente pegada al suelo. Las piernas deben estar a la misma altura que
tu cadera, una vez bien colocadas, flexiona las rodillas. Los brazos debes estirarlos
Glute Bridge EJERCICIO 2 totalmente con la palma de la mano hacia el suelo. Una vez tengas esta posicion debes|
levantar tu cadera, Repite este movimiento durante 3 rondas, haciendo un total de 10
elevaciones por ronda.
equilibrio con bicicleta EJERCICIO 3 cada ciclista debe mantener el equilibrio dentro de un cuadro minimo por 15 segundos
carrera de resistencia JUEGO el ciclista que dure mas recorriendo el campo con un pedalia constante

ESTIRAMIENTO Y

se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las tecnicas , se genera preguntas

se forma un circulo y se trabaja el

REFLEXION al reepcto a medida que se va realizando los estiramiento estirramiento
RETO PROXIMA para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno , de lo
SESION contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

cada entrenamiento

OBSERVACIONES:

FIRMA FORMADOR:

o

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

gDen " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE ] [ CICLISMO ] [ vaor | | [FORMADOR ] [YESIDLINARES
[ MUNICIPIO ] [ UBALA ] [ FECHA ] | 4/05/2023] | NIVEL ] [INICIACION 1 ]
OBJETIVO: SESION [ 3]

Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista
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Estiramiento

SENSIBILIZACION

Movilidad articular por medio de juegos donde hay
que hacer diferentes movimientos de elongacion con
cada uno.

Predeportivos

CALENTAMIENTO

los deportistas haran una especie de cadena
montados sobre la bici, con una mano conduciran su
bicicleta y con la otra cogidos de la mano, asi hasta
legar al otro extremo de la cancha.

Plancha lateral

EJERCICIO 1

Tumbate de lado y apoya el codo y el antebrazo al suelo, el pie también tiene que estar en
posicién lateral. Con esta posicién, eleva la cadera y mantenla en el aire, Realiza 3 o 4
rondas con un total de 10 elevaciones de cadera por cada lado.

Lunge lateral

EJERCICIO 2

Mantén una posicién vertical con las piernas ligeramente separadas. Debes dar un gran
paso hacia un costado. Cuando el pie de la zancada toqué la superficie debes bajar tu
cuerpo, manteniendo la cadera hacia atras y doblando la rodilla del pie de apoyo, Realiza
4 rondas de 10 o 12 repeticiones por cada pierna. Descansa entre 40 segundos y 1 minuto
entre cada ronda.

8 con bicicleta

EJERCICIO 3

cada ciclista debe realizar un 8 montando la bicicleta realizando unicamente 3 pedalazos

parejas de manurio

JUEGO

un ciclista en bicicleta intentara llevar al compafiero que tambien va en bicicleta cogiendo
el maurio de la cicla del otro deportista

ESTIRAMIENTO Y

se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las tecnicas , se genera preguntas

se forma un circulo y se trabaja el ‘

REFLEXION al reepcto a medida que se va realizando los estiramiento estirramiento
RETO PROXIMA para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno , de lo
SESION contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

cada entrenamiento

OBSERVACIONES:

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPO ] | CICLISMO ] [ A
f HoNTGRIo il AR i #:\FIAECLRQ?A:'J [
[ osEmvO: ] ‘ Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista ‘ [sesioNn ] | 4]
UEASES o L CONTENDOS
EL COMPARNERISMO
. SENSIBILIZACION se realiza una charla a Ios' ciclistas soblte El compe'merlsmo es el vinculo que se establece
charla a partir de las relaciones afectivas entre personas s
10
cada deportista realiza saltos con ambas piernas al mismo tiempo durante 20 segundos y
Predeportivos CALENTAMIENTO realiza este jercicio 5 veces
MIN.
Tierra, mar y aire, en este juego los deportistas estra
. sobre la linea de una cancha, preferiblemente en uan linea
concentracion EJERCICIO 1 del centro de ahi se dara la indicacién de tierra mary
aire, cada uno tendra diferente posicion.
MIN.
Mantén una posicién vertical con las piernas ligeramente separadas. Debes dar un gran
paso hacia un costado. Cuando el pie de la zancada toqué la superficie debes bajar tu
Lunge lateral EJERCICIO 2 cuerpo, manteniendo la cadera hacia atras y doblando la rodilla del pie de apoyo, Realiza
4 rondas de 10 o 12 repeticiones por cada pierna. Descansa entre 40 segundos y 1 minuto
entre cada ronda.
MIN.
En este ejercicio los deportistas manejaran su
Equilibrio EJERCICIO 3 bicicleta con la otra mano y deberan tambien pasar
por una serie de conos.




Los nifios circulan en bicicleta alrededor de un compafiero como si fueran barcos, a la
L. distancia que los nifios gusten, pero deben ir en la misma direccién. EI compafiero lanza
El rey del cafién hunds barcos JUEGO pelotas a los demas. Cuando da con un comcompafieroafiero, el nifio salta de la bicicleta y|
da una vuelta al campo. Luego vuelve a su bicicleta y el barco navega de nuevo
ESTIRAMIENTO Y se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las tecnicas , se genera preguntas se forma un circulo y se trabaja el
REFLEXION al reepcto a medida que se va realizando los estiramiento estirramiento
RETO PROXIMA para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno , de lo
SESION contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
cada entrenamiento

OBSERVACIONES:

FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE ] CICLISMO ] [ VALOR | [solidaridad ] [FORMADOR ] [YESIDLINARES
[ MUNICIPIO ] UBALA ] [ FECHA | | 9/05/2023] [ NIVEL ] [INICIACION 1 ]
[ oseEmvo: ] ‘ Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista ‘ [sesion ] [ 5]
R eoNeNms

Movilidad articular por medio de juegos donde hay que hacer

SENSIBILIZACION diferentes movimientos de elongacién con cada uno.

Estiramiento

En este ejercicio los nifios iran montados en su bicicleta, y cuando
suene el pito deberan parar de inmediato en el sitio en el que se
encuentren.

Coordinacion CALENTAMIENTO




Durante el recorrido no pararemos en ningun punto, hasta llegar al
destino final

MIN.
» Durante la ruta los nifios deberan manejar un solo cambio hasta
. Saltos sobre cajon EJERCICIO 2 llegar al punto final.

Resistencia EJERCICIO 1

todos los ciclistas recogen la mayoria de conos y pelotas que puedan durante 10

recoge conos EJERCICIO 3 minutos

ESTIRAMIENTO Y se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las tecnicas , se genera preguntas se forma un circulo y se trabaja el
REFLEXION al reepcto a medida que se va realizando los estiramiento estirramiento

para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno , de lo

MIN.
Los ciclistas se colocan en un extremo de la pista y un compafero, a modo de juez o
arbitro, en el extremo contrario. A una sefal de este Ultimo, los ciclistas deben dirigirse
Carrera de lentos JUEGO hacia & . . . S L
acia él, lo mas lentamente posible, manteniendo el equilibrio sobre la bicileta y con los
pies en los pedales.
30
MIN.
IN.

i RETgEPSITg’)\‘(IMA contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
cada entrenamiento
OBSERVACIONES:
FIRMA FORMADOR:
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE ][ CICLISMO ] [ VvALOR | [amistad ] [FORMADOR ] [YESID LINARES
[ MUNICIPIO ] UBALA ] [ FECHA | | 11/05/2023] | NIVEL ] [INiCIACION 1 ]
[ osemvo: ] ‘ Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista ‘ [ 6|
R Jcowmmpos

[ frEemaTca™ ] I = \



M

=z

SENSIBILIZACION

se realiza una charla a los ciclistas sobre La amistad es una relacién afectiva entre dos o
mas personas. Se trata de una de las relaciones interpersonales mas comunes que la

[

charia mayoria de las personas tienen en la vida.
todos los ciclistas saltan elevando las rodillas a la altura de la cintura esto se realiza
Predeportivos CALENTAMIENTO durante 30 segundos y realizan una serie de 5 veces

Subir y bajar escaleras

EJERCICIO 1

En este ejercicio se realizara un juego de relevos
donde se haran dos grupos, deberan ir a recoger
unos conos al otro sector de la cancha y dejarlos en
el sitio donde arrancan, el primer equipo en dejarlos
alli sera el ganador.

Arremetidas o zancadas

EJERCICIO 2

Se trabajara con aros y conos, dso esquipos, los
equipos estran en un extremo y los aros con los
conos en el otro, se iran en bicicleta uno a uno
relevandose hasta hacer el triki que dara al equipo
ganador.

H

z
z

La estatua

EJERCICIO 3

libremente por ésta. A una sefial o pitido del primero, todos deben adoptar una postura de
inmovilidad total sobre la bicicleta, sin apoyar los pies en el suelo. Pasados de 3 a 5
segundos

z

Coger el pafiuelo

JUEGO

Los ciclistas se sitian en un extremo de la pista y el juez, en el otro extremo, sujetando en
su mano y con el brazo extendido, un pafiuelo (tendrd que tener tantos pafiuelos como
jugadores). Los nifios tienen que pedalear hasta el juez y coger con una mano el pafiuelo
que éste sujeta en la mano, sin perder el equilibrio en la bicicleta.

ESTIRAMIENTO Y

se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las tecnicas , se genera preguntas

se forma un circulo y se trabaja el

REFLEXION al reepcto a medida que se va realizando los estiramiento estirramiento
RETO PROXIMA para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno , de lo
SESION contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

cada entrenamiento

OBSERVACIONES:

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
i o — g == e s T —
[ osEmvO: ] ‘ Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista ‘ [sesioNn ] | 7]
s . . JconNDOS

[TEmATICA ]

MIN.

™

.

IN.

MIN. I

.
MIN.
.

MIN.

SENSIBILIZACION

se realiza una charla a los ciclistas sobre La bondad es una de las cualidades humanas
que mejor reflejan la esencia humana, pues la persona bondadosa es consustancialmente

charla buena, benigna y benévola, y a veces se la relaciona con la amabilidad.
todos los ciclistas realizan salton continuos avanzando con un solo pie sin pisar el aro
Predeportivos CALENTAMIENTO ple sinp
En este ejercicio se realizara un juego de relevos
donde se haran dos grupos, deberan ir a recoger
Relevos EJERCICIO 1 unos conos al otro sector de la cancha y dejarlos en
el sitio donde arrancan, el primer equipo en dejarlos
alli sera el ganador.
La posicién inicial es de pie y en posicion bien erguida. Coloca los brazos por delante del
. " pecho y comienza a subir sobre los dedos de los pies, poniéndote de puntillas, para volver|
Subida de puntillas EJERCICIO 2 luego volver a cargar el peso sobre los talones y subir ligeramente las puntas. Las|
repeticiones deben ser rapidas.
Dos ciclistas se colocan uno al lado del otro, separados entre si. Durante el juego tendran
El espejo EJERCICIO 3 que circular en paralelo. El que se la “ligue”, tendra que hacer gestos, guifios, muecas...y

el otro tendra que imitarlarlas, como si se tratara de un espejo.




A una sefial del juez o arbitro, el primero tiene que decirle algo al segundo y éste debe
El teléf JUEGO pasar el mensaje al siguiente, como en el clasico juego del teléfono. Cuando el recado
eletono llegue al final de la fila, se para el juego y se comprueba si coincide el mensaje inicial con el
que ha recibido el ultimo nifio.
ESTIRAMIENTO Y se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las tecnicas , se genera preguntas se forma un circulo y se trabaja el
REFLEXION al reepcto a medida que se va realizando los estiramiento estirramiento
RETO PROXIMA para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno , de lo
SESION contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
cada entrenamiento

OBSERVACIONES:

FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

%, INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE ][ CICLISMO ] [ VALOR | [confianza ] [FORMADOR ] [YESIDLINARES
[ MUNICIPIO ] UBALA ] [ FECHA | | 16/05/2023] | NIVEL ] [INICIACION1
Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista ‘ [

TIEMPO s NS

estiramiento
5.

SENSIBILIZACION Movilidad articular tren inferior y tren superio

Lnalh

delras  Robtoss e ok

Predeportivos

todos los ciclistas recorren una distancia de 100 metros a maxima velocidad ida y vuelta

CALENTAMIENTO continua durante 1 minutois




Un ejercicio muy completo que podemos comenzar con saltos suaves y periodos cortos ) -
ara ir incrementando la velocidad y periodos mas largos. Con la practica iremos ganando f
Salto a la cuerda EJERCICIO 1 para It Incren ; vP 9 P 9
en resistencia y velocidad, aconsejandose hacer unos 5 o 10 minutos de cuerda para
iniciar la serie de ejercicios.

En este juego estran varios conos en la cancha, los
Recoje el cono EJERCICIO 2 ciclistas deberan recogerlos sin bajarse de la
bicicltea el que se baje quedara eliminado

hara las veces de caballo y, por ejemplo, un sencillo palo sera la lanza. Al otro extremo de

la pista el juez o arbitro sostendra una cinta a la que habra atado una anilla o argolla. El
El torneo EJERCICIO 3 e, oo aue nat - aoarg

lance o juego consistird en que, uno a uno, los ciclistas intentaran introducir el palo en la

anilla para llevarsela.

formas, pueden ser curvas grandes, lineas rectas o quebradas,

ESTIRAMIENTO Y se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las tecnicas , se genera preguntas se forma un circulo y se trabaja el

15 REFLEXION al reepcto a medida que se va realizando los estiramiento estirramiento

MIN.

RETO PROXIMA para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno , de lo
contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
cada entrenamiento

30 Los nifios deben seguir al compafiero que va a pie y con el cual hace equipo.los que van
. . a pie van a mantener la distancia unos de otros y sus recorridos seran faciles. Después,

Persigue a tu guia JUEGO . n " . N "
MIN. para incrementar el nivel de dificultad comenzaran a realizar recorridos de diferentes

SESION

OBSERVACIONES:

FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA i
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE ][ CICLISMO ] [ VALOR | [tolerancia ] [FORMADOR ] [YESIDLINARES




[ MNCPO ]

[ UBALA [T FECHA T | | [ NVEL | [INICIACIONT ]
OBJETIVO: | Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista | SESION | gl
TIEMPO e ... CcoNTENDOS | EJERCICIOS(DESCRPCIONOIMAGEN)

MIN.

MIN.

15

MIN.

15

MIN.

MIN.

SENSIBILIZACION

se realiza una charla a los ciclistas sobre la Tolerancia se refiere a la capacidad de permitir
y aceptar las ideas, preferencias, formas de pensamiento o comportamientos de las demas

charla personas
todos los ciclistas recorren el alrededor del campo deportivo con una velocidad moredara y
Predeportivos CALENTAMIENTO constatante durante 7 minutios

Carrera en zig - zag

EJERCICIO 1

Hay distintos tipos de carrera, desde la de relevos a esta de zig-zag, que nos ayudaran a
desarrollar agilidad, reflejos y velocidad. Este ejercicio requiere colocar una serie de
obstaculos y crear un recorrido. El objetivo es hacer la carrera por esta pista son derribar|
ninguno de los obstaculos e ir incrementando la velocidad en cada intento.

Acelerar y mantener

EJERCICIO 2

El ejercicio comienza con un trote sostenido (entrada en calor) durante 10 minutos. Una
vez que entramos en ritmo, incrementamos la velocidad durante algunos metros. Después
volvemos a reducirla. Por ultimo, caminamos durante 1 minuto para recuperarnos y se
repite el ejercicio. El desafio es mejorar los tiempos de velocidad y resistencia a medida
que nos vamos sintiendo mejor.

Resistencia muscular

EJERCICIO 3

Ejercicio que ha de realizarse con una velocidad media sin pasarse. Pedalea con fuerza
durante 40 segundos, relaja y recupera en un tiempo de 20 segundos. Se ha de repetir
este ejercicio unas 10 veces. Se recomienda realizar 4 series de este ejercicio
descansando 5 minutos entre ellas




Los nifios saludan con una mano y con la otra (incidir en derecha e izquierda para tener
buen amigo JUEGO afianzada la lateralidad en infantiles). Tirar besos puede ser una manera divertida de
seguir.
MIN.
ESTIRAMIENTO Y se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las tecnicas , se genera preguntas se forma un circulo y se trabaja el
REFLEXION al reepcto a medida que se va realizando los estiramiento estirramiento
15
RETO PROXIMA para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno , de lo
MIN. SESION contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
cada entrenamiento

OBSERVACIONES:

FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE ] CICLISMO ] [ VALOR | [Integridad ] [FORMADOR ] [EDWIN YESID LINARES ]
[ MUNICIPIO ] UBALA ] [ FECHA | | 22/05/2023] | NIVEL ] [INICIACION1 ]
[ oseEmvo: ] ‘ Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista ‘ [sesion ] [ 10]

TiEWRO e s

SENSIBILIZACION
charla

MIN.

se realiza una charla a los ciclistas sobre la integridad es la capacidad de hacer lo
correcto en todas las situaciones. Es la puesta en practica de la honestidad de forma
consistente. Por esta razén, una persona puede ser honesta en un momento especifico,
pero no significa que sea integra.

Predeportivos CALENTAMIENTO

todos los ciclistas recorren el alrededor del campo deportivo saltando con una cuerda
durante 5 minutos




Carrera con peso

EJERCICIO 1

La idea es agregar peso al cuerpo para que la carrera sea mas intensa. Eso nos obligara a
realizar un esfuerzo mucho mayor. Hay diferentes opciones. Podemos utilizar una cuerda y
agregar peso sobre la cintura, para arrastrarlo; otra posibilidad es cargar una barra con
discos sobre los hombrosb, En caso de no tener material o equipamiento, se puede recurrir|
a la ayuda de una persona que nos tome desde atras por la cintura y ponga en dificultad
nuestro avance.

Saltos de rana

EJERCICIO 2

Los saltos de rana se realizan en posicion de cuclillas, con las piernas separadas algo mas
que a la altura de los hombros, las manos apoyadas en el suelo y el torso recto. Hay que
saltar hacia adelante y hacia arriba en reiteradas ocasiones.

MIN.
MIN.
MIN.

Mejorar eficiencia

EJERCICIO 3

Pedalea tan fuerte como puedas durante 10 segundos en carrera, puedes pasar de 90 a
110 rpm con esfuerzo, aguanta facilmente durante 20 segundos, El ejercicio es muy
efectivo en repeticiones de 10 a 15 minutos con un descanso de 5 minutos para luego
volver a repetir.

P

tocar al enemigo

JUEGO

el entrenador al dar el inicio indica donde deben Tocar al otro ciclista ya sea la cabeza, el
hombro (derecho e izquierdo), la espalda, la rodilla, el pie.

15 ‘

ESTIRAMIENTO Y

se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las tecnicas , se genera preguntas

se forma un circulo y se trabaja el

REFLEXION al reepcto a medida que se va realizando los estiramiento estirramiento
RETO PROXIMA para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno , de lo
SESION contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

cada entrenamiento

OBSERVACIONES:

FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA




" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE. I CICLISMO ] [Libertad [EFORMADOR ]
I MUNICIPIO i UBALA i #:\FZAEéFFQ?A:H [ @J [ NIVEL i %%%%ﬁﬁzﬂ
OBJETIVO: ‘

Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista

‘ SESION [ 11]

TIEMPO e T coNTeNDos ]

se realiza una charla a los ciclistas sobre La libertad implica actuar segiin nuestra voluntad.
charla SENSIBILIZACION Pero ejercer ese valor requiere respetar la voluntad de otros, asi como las normas que
rigen el orden de la sociedad

los cicli | mismo | '
Predeportivos CALENTAMIENTO todos los ciclistas trotan en el mismo lugar durante 6 minutos

Las repeticiones en cuestas son series de velocidad, en tramos cortos, pero con la
Repeticiones en cuestas EJERCICIO 1 particularidad de que se realizan en un trayecto inclinado o en pendiente. Por supuesto, la

idea es esforzarse en hacer la subida, al maximo de la capacidad

Relevos EJERCICIO 2 Es una actividad muy sencilla. Se hace tal como has observado en las competencias de

relevo en las olimpiadas o los mundiales de atletismo.

Deberas escoger una subida ligeramente moderada, levantare del sillin y pedalear lo mas
EJERCICIO 3 fuerte posible durante 30 segundos. Después de un leve descanso, se ha de repetir el
mismo ejercicio pero sentado en el sillin. Alterna entre las dos opciones durante 6 subidas.
Recupera y descansa 10 minutos.

sube la montafia




el entrenador al dar el inicio indica donde deben Tocar al otro ciclista ya sea la cabeza, el
congelados JUEGO h o . .
ombro (derecho e izquierdo), la espalda, la rodilla, el pie.
ESTIRAMIENTO Y se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las tecnicas , se genera preguntas se forma un circulo y se trabaja el
» REFLEXION al reepcto a medida que se va realizando los estiramiento estirramiento
RETO PROXIMA para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno , de lo
MIN SESION contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
cada entrenamiento
OBSERVACIONES:
FIRMA FORMADOR:
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE ] CICLISMO ] [ VALOR | [Justicia ] [FORMADOR ] [YESIDLINARES
[ MUNICIPIO ][ UBALA ] [ FECHA | | 25/05/2023] | NIVEL ] [INICIACION 1 ]
[ oseEmvo ] ‘ Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista ‘ SESION [ 12)
s L GoNTENIDOS

charla

SENSIBILIZACION

se realiza una charla a los ciclistas sobre La justicia es un valor que busca el equilibrio
entre el bien propio y el de la sociedad. Considera la libertad individual, la igualdad y la
interdependencia entre las personas e instituciones para que cada quien obtenga lo que le
corresponde.

Predeportivos

CALENTAMIENTO

todos los ciclistas trotan con su compafiero cogido de la mano alrededor del campo
durante 6 minutos




Salen corriendo de la linea de partida y al llegar a la primera marca, te agachas para

15

Suicidas o rayas EJERCICIO 1 tocarla con una mano, y luego te regresas a la partida, para tocar la de inicio, pero con la
otra mano.
PIKE PUSH-UPS
N =
C, (E’/
Las sit-ups son flexiones que se hacen desde el suelo. En este ejercicio se trabaja la i
Sit-ups EJERCICIO 2 fuerza y la resistencia, enfocandose en los musculos abdominales, musculo flexor de la
cadera y oblicuos internos.
Esfuerzo con sprint EJERCICIO 3 El ejercicio es muy sencillo: pedalear con la méaxima intensidad durante 2/3 minutos.
Parar en el sitio e incidir en poner el pedal en alto para continuar; parar y seguir contanto
STOP JUEGO hasta tres o cuando se de una sefial sin poner el pie en el suelo. Incidir en los dedos en los

frenos.

MIN.

ESTIRAMIENTO Y

se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las tecnicas , se genera preguntas

se forma un circulo y se trabaja el

REFLEXION al reepcto a medida que se va realizando los estiramiento estirramiento
RETO PROXIMA para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno , de lo
SESION contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

cada entrenamiento

OBSERVACIONES:

_FIRMA FORMADOR:

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

[ DEPORTE

CICLISMO

] [ VALOR | [RESPONSABILIDAD

[FORMADOR ] [YESIDLINARES




[ UBALA

[T

FECRA | |

] NIVEL

[INICTACTON T |

OBJETIVO:

TIEMPO

\

Casan.

Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista

||

IAectura SENSIBILIZACION Mowllldad articular por medio de juegos ldonde hay que
dinamica hacer diferentes movimientos de elongacion con cada uno.
reflexion
Con la bicicleta vamos a movilisarnos por los diferentes
. lugares de la cancha donde hayan lineas, los nifios que no
Predeportivos CALENTAMIENTO tengan por lo menos una rueda en una linea saldran del
juego.
En esta actividad vamos a poner un cambio intermedio y los
Resistencia EJERCICIO 1 nifios van a trabajar en una calle semi inclinada, deberan
completar el recorrido sin bajarse de la bicicleta.
En este ejercicio vamos a aprender bien la postura que debe
Pedaleo BJERCICIO 2 llevar el cuerpo a la hora de hacer el ejercicio en la bicicleta.
En la misma calle vamos a aprender un poco sobre las
Descenso EJERCICIO 3 formas de descenso, acoplando el cuerpo un poco hacia
adelante
. por pareja se realiza una mini competencia de velocidad montando la bicicleta con una
carrera de velocidad JUEGO distancia de 50 metros de largo
ESTIRAMIENTO Y se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las tecnicas , se genera preguntas se forma un circulo y se trabaja el
REFLEXION al reepcto a medida que se va realizando los estiramiento estirramiento
RETO PROXIMA para es_ta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno , de lo ST SR AN A E N B U A6
SESION contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de

OBSERVACIONES:

FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

‘Dgpo‘mm " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA RCTTCT
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE ] CICLISMO ] [ valor | | ] [FORMADOR ] [YESIDLINARES
[ MUNICIPIO ][ UBALA ] [ FECHA | | 30/05/2023] | NIVEL ] [INICIACION1 ]
OBJETIVO: 14]

Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista

‘\

SENSIBILIZACION

Movilidad articular por medio de juegos donde hay
que hacer diferentes movimientos de elongacién con
cada uno.

I Estiramiento




Relcliete

]

Predeportivos

CALENTAMIENTO

los deportistas haran una especie de cadena
montados sobre la bici, con una mano conduciran su
bicicleta y con la otra cogidos de la mano, asi hasta
legar al otro extremo de la cancha.

Plancha lateral

EJERCICIO 1

Tumbate de lado y apoya el codo y el antebrazo al suelo, el pie también tiene que estar en
posicion lateral. Con esta posicion, eleva la cadera y mantenla en el aire, Realiza 3 o 4
rondas con un total de 10 elevaciones de cadera por cada lado.

Lunge lateral

EJERCICIO 2

[Mantén una posicion vertical con las piernas ligeramente separadas. Debes dar un gran
paso hacia un costado. Cuando el pie de la zancada toqué la superficie debes bajar tu
cuerpo, manteniendo la cadera hacia atras y doblando la rodilla del pie de apoyo, Realiza
4 rondas de 10 o 12 repeticiones por cada pierna. Descansa entre 40 segundos y 1 minuto
entre cada ronda.

8 con bicicleta

EJERCICIO 3

cada ciclista debe realizar un 8 montando la bicicleta realizando unicamente 3 pedalazos

= — =

parejas de manurio

JUEGO

un ciclista en bicicleta intentara llevar al compafiero que tambien va en bicicleta cogiendo
el maurio de la cicla del otro deportista

ESTIRAMIENTO Y

se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las tecnicas , se genera preguntas

se forma un circulo y se trabaja el

REFLEXION al reepcto a medida que se va realizando los estiramiento estirramiento
RETO PROXIMA para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno , de lo
SESION contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

cada entrenamiento

OBSERVACIONES:

FIRMA FORMADOR:




MW@

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

w INDEPORTES

£6* f 0512 TNTCTACIONT
[ AERCHAID ] [ CICLISMO ] [ VALOR | [respeto ] [YESID LINARES ]
[ OBJETIVO: ] 1 Mejorar el renlii fisicoy ico del deportista [seson ] | 1
TIEMPO -— *
[ ]
Se les explica a los nifios y nifias, como se va a desarrollar la sesion
D Explicacién de la Sesion SENSIBILIZACION del dia actividades y tiempos de la ejecucion de la sesion. 10' MIN
Se lleva el calentamiento preparando el cuerpo y del estado fisico del
‘F . nifio, por medio de un calentamiento en donde se tiene en cuenta cada
N Calentamiento CALENTAMIENTO una de las fases. Por medio de juegos o actividades dinamicas que
enriquezcan el proceso. 15 MIN
MIN. Un ejercicio con una realizacién muy facil y uno de los méas importantes para cualquier
" ciclista. El propdsito de este ejercicio es que ganar fuerza en los cuadriceps y lograr
15 Sentadillas EJERCICIO 1 incrementar la flexibilidad de las piernas, Realiza 3 rondas de 10 repeticiones con 90
segundos de descanso.
Toma la misma posicién como si fuera a hacer una flexion, con los codos doblados a 90
. grados y los antebrazos totalmente apoyados en el suelo. Debes mantener tu cuerpo en
Plancha estatica EJERCICIO 2 linea recta, como si fueras una tabla, Realiza un total de 3 rondas con un trabajo de 20
segundos.
zizag con bicicleta EJERCICIO 3 cada ciclista debe superar 10 conos pequefios realizando un zigzag sin tocar ningin cono
. por pareja se realiza una mini competencia de velocidad montando la bicicleta con una
‘m carrera de velocidad JUEGO distancia de 50 metros de largo
ESTIRAMIENTO Y se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las tecnicas , se genera preguntas
“ REFLEXION al reepcto a medida que se va realizando los estiramiento estirramiento
15 Srid RETO PROXIMA para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno , de lo R B A N CE UG
| ‘ SESION contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de

OBSERVACIONES

FIRMA FORMADOR:

5
gugPﬂgﬁ GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
peﬂ-“" " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA » -
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE ] CICLISMO ] [ vaor ] | T ] [FormADOR ] [YESID LINARES ]
[ MUNICIPIO ] [ UBALA | [ FECHA | | 3/05/2023] [ NIVEL ] [iNniciacion 2 ]
[ oskEmve: ] Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista [ sesion ] [ 2|




=
m
=
3
o

se realiza una charla a los ciclistas sobre La equidad es tratar a todos por igual,
- SENSIBILIZACION fentendlendq el contexto y las necesidades de cada persona para qug haye'z un trato
charla justo.La equidad es un valor fundamental para reforzar el respeto a las particularidades de
cada individuo y dar un sentido mas profundo a la justicia como derecho fundamental.
10
. Predeportivos CALENTAMIENTO | |todos los ciclistas trotan alrededor del campo durante 6 minutos
MIN.
. BURPEE b
15| M Los burpees son una combinacion de tres ejercicios: desplantes, sentadillas y flexiones & - o
BURPEE EJERCICIO 1 de pecho. Este movimiento se encarga de trabajar la fuerza, |a resistencia anaerdbica y ﬁ - i
la coordinacion, Se realiza una serie de 5 con 7 repeticiones. ﬁ
se coloca de pie erguido y separa los pies a la anchura de los hombros. Estira los brazos
al frente, levemente inclinados hacia arriba, se agacha, desplazando la cadera hacia
SENTADILLAS EJERCICIO 2 atras y sacando los gluteos, Desciende hasta que la cadera quede debajo de las rodillas.
Si no, estaras haciendo una sentadilla incompleta. se realiza 7 series con 10 repeticiones
se realiza salidas con las distancias largas con el fin de mejorar la resistencia aerdbica y
Recorrer largas distancias EJERCICIO 3 muscular. Mas que eso, estresan el sistema cardiovascular y muscular de una manera
que facilita el proceso de adaptacion fisioldgica.
los ciclistas hacen lo contrario de los que el entrenador dice Girar, tocarse (hombro,
Mundo al revés JUEGO rodilla, pie), chasquido, saludar... derecha-izquierda. Sentado-De pie. Rapido-Lento.
Frenar-seguir.
|j MIN.
ESTIRAMIENTO Y se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las tecnicas , se genera preguntas| [se forma un circulo y se trabaja el
REFLEXION al reepcto a medida que se va realizando los estiramiento estirramiento
RETO PROXIMA para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno , de lo
SESION contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
cada entrenamiento

OBSERVACIONES

FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO.

MUNICIPIO ]

UBALA

4052023

[ NIVEL | [NICIACION 2




OBJETIVO: ‘

Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista

‘ SESION ] 3]

]

SENSIBILIZACION

se realiza una charla a los ciclistas sobre La responsabilidad es un valor que esta en la

charla conciencia de la persona que estudia la Etica sobre la base de la moral.
todos los ciclistas realizan un recorrido de 150 metros a maxi ma velocidad realizando este
Predeportivos CALENTAMIENTO ejercicio 4 veces

Plancha lateral

EJERCICIO 1

Tumbate de lado y apoya el codo y el antebrazo al suelo, el pie también tiene que estar en
posicién lateral. Con esta posicion, eleva la cadera y mantenla en el aire, Realiza 3 0 4
rondas con un total de 10 elevaciones de cadera por cada lado.

Lunge lateral

EJERCICIO 2

Mantén una posicién vertical con las piernas ligeramente separadas. Debes dar un gran
paso hacia un costado. Cuando el pie de la zancada toqué la superficie debes bajar tu
cuerpo, manteniendo la cadera hacia atras y doblando la rodilla del pie de apoyo, Realiza
4 rondas de 10 o 12 repeticiones por cada pierna. Descansa entre 40 segundos y 1 minuto
entre cada ronda.

8 con bicicleta

EJERCICIO 3

cada ciclista debe realizar un 8 montando la bicicleta realizando unicamente 3 pedalazos

parejas de manurio

JUEGO

un ciclista en bicicleta intentara llevar al compariero que tambien va en bicicleta cogiendo
el maurio de la cicla del otro deportista

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las tecnicas , se genera preguntas
al reepcto a medida que se va realizando los estiramiento

se forma un circulo y se trabaja el
estirramiento

RETO PROXIMA
SESION

para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno , de lo
contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de
cada entrenamiento

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

dp PoEpoRTES

DEPORTE FORMATIVO
‘ DERORTE ! GICUISNG | o] (comeaten e —
[ MUNICIPIO 1 | UBALA™ | FECHA { 8/05/2023 NIVEL INICIACION 2
OBJETIVO: ‘ Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista ‘ SESION ] [ 4]
-3 L

SENSIBILIZACION

se realiza una charla a los ciclistas sobre La libertad implica actuar segin nuestra

harl voluntad. Pero ejercer ese valor requiere respetar la voluntad de otros, asi como las
charla normas que rigen el orden de la sociedad
10
Predeportivos CALENTAMIENTO todos los ciclistas trotan en el mismo lugar durante 6 minutos
MIN,
Las repeticiones en cuestas son series de velocidad, en tramos cortos, pero con la
Levantamiento de pantorrillas EJERCICIO 1 particularidad de que se realizan en un trayecto inclinado o en pendiente. Por supuesto, la
idea es esforzarse en hacer la subida, al maximo de la capacidad
MIN.
Es una actividad muy sencilla. Se hace tal como has observado en las competencias de
. Lunge lateral EJERCICIO 2 relevo en las olimpiadas o los mundiales de atletismo.
. pedaleo con un solo pie EJERCICIO 3 todos los ciclistas deben realizar un pedaleo continue con un solo pie durante 3 minutos y

despues cambian de pie




Los nifios circulan en bicicleta alrededor de un compafiero como si fueran barcos, a la
distancia que los nifios gusten, pero deben ir en la misma direccién. El compafiero lanza
pelotas a los demas. Cuando da con un comcomparieroafiero, el nifio salta de la bicicleta y
da una vuelta al campo. Luego vuelve a su bicicleta y el barco navega de nuevo

El rey del cafién hunde barcos JUEGO

se forma un circulo y se trabaja el
estirramiento

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las tecnicas , se genera preguntas
al reepcto a medida que se va realizando los estiramiento

para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno , de lo

RETO PROXIMA contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de R EE AN DRSS EY

SESION cada entrenamiento
OBSERVACIONES:
FIRMA FORMADOR:
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA R R s
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE ] [ CICLISMO ] [ vALOR ] [solidari ] [FormADOR ] [YESID LINARES
[ MUNICIPIO ] [ UBALA | [ FEChA | | 10/05/2023] | NIVEL ] [INICIACION 2 |
[ osEmvo. ] ‘ Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista SESION ] [ 5]
—E—— .|
[TEmATICA ] \

Predeportivos CALENTAMIENTO todos los ciclistas realizan esquipen durante 2 minutos

[ memo ]
SENSIBILIZACION | |S€ realiza una charla a los mchste?s §opre La solidaridad es un valor que se caracteriza por
charla la colaboracién mutua entre los individuos.

mismo ejercicio pero sentado en el sillin. Alterna entre las dos opciones durante 6 subidas.
Recupera y descansa 10 minutos.

Deberas escoger una subida ligeramente moderada, levantare del sillin y pedalear lo mas
Flexiones EJERCICIO 1 fuerte posible durante 30 segundos. Después de un leve descanso, se ha de repetir el




Saltos sobre cajon EJERCICIO 2

Tal y como su nombre indica, se trata de realizar una serie saltos sobre un cajén o sobre
una superficie mas elevada, como por ejemplo un banco. De pie y con las piernas en
paralelo, doblamos las rodillas para darnos impulso y saltar hacia arriba del cajon o banco,
donde caeremos con los dos pies. Realiza 4 rondas de 10 . Descansa de 1 minuto entre
cada ronda.

recoge conos EJERCICIO 3

todos los ciclistas recogen la mayoria de conos y pelotas que puedan durante 10
minutos

MIN
30 I
IN.

Carrera de lentos JUEGO

Los ciclistas se colocan en un extremo de la pista y un com pafiero, a modo de juez o
arbitro, en el extremo contrario. A una sefial de este Ultimo, los ciclistas deben dirigirse
hacia él, lo mas lentamente posible, manteniendo el equilibrio sobre la bicileta y con los
pies en los pedales.

™
N.

il

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las tecnicas , se genera preguntas
al reepcto a medida que se va realizando los estiramiento

se forma un circulo y se trabaja el
estirramiento

RETO PROXIMA
SESION

para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno, de lo
contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de
cada entrenamiento

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES

FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE ] [ CICLISMO ] [ vALoR | [amistad | [FORMADOR ] [YESID LINARES

[ MUNICIPIO ] [ UBALA | [ FECHA | | 11/05/2023] | NIVEL ] [INICIACION 2 |
[ omeEmvor ] Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista [ seson ] [ 6]
R eowmNmos

SENSIBILIZACION
charla

se realiza una charla a los ciclistas sobre La amistad es una relacién afectiva entre dos o
mas personas. Se trata de una de las relaciones interpersonales mas comunes que la
mayoria de las personas tienen en la vida.




=

todos los ciclistas saltan elevando las rodillas a la altura de la cintura esto se realiza
Predeportivos CALENTAMIENTO durante 30 segundos y realizan una serie de 5 veces w

Desde subir los escalones de uno en uno, de dos en dos, haciendo pequefios saltos, de
forma lateral, con una pierna y después con la otra... y una infinidad de posibilidades. Nos
permite ganar resistencia, a la vez que tonificar nuestros musculos como gemelos o
cuadriceps.

Subir y bajar escaleras EJERCICIO 1

Para hacerlo, tenemos que dar un paso, doblando la rodilla delantera hasta que quede en
90 grados. En cambio, la rodilla posterior tiene que quedar tocando el suelo, En este
Arremetidas o zancadas EJERCICIO 2 sentido, es importante mantener el tronco recto, los hombros hacia atrés y la cabeza
mirando hacia adelante. Podemos incrementar la dificultad del ejercicio afiadiendo peso en
los brazos,.

libremente por ésta. A una sefial o pitido del primero, todos deben adoptar una postura de
La estatua EJERCICIO 3 inmovilidad total sobre la bicicleta, sin apoyar los pies en el suelo. Pasados de 3 a 5
segundos

Los ciclistas se sitian en un extremo de la pista y el juez, en el otro extremo, sujetando en
su mano y con el brazo extendido, un pafiuelo (tendré que tener tantos pafiuelos como
jugadores). Los nifios tienen que pedalear hasta el juez y coger con una mano el pafiuelo
que éste sujeta en la mano, sin perder el equilibrio en la bicicleta.

Coger el pafiuelo JUEGO

‘ ‘ ESTIRAMIENTO Y ‘ ‘se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las tecnicas , se genera preguntas‘ se forma un circulo y se trabaja el

REFLEXION al reepcto a medida que se va realizando los estiramiento estirramiento
RETO PROXIMA para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno , de lo
N SESION contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
’ cada entrenamiento
OBSERVACIONES:

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

dp PoEpoRTES

[ DEPORTE 1 [ CICLISMO ] [ vator | [bondad FORMADOR YESID LIANRES

[ MUNICIPIO || UBALA” ] [ FECHA T | 15/05/2023 NIVEL INICIACION 2

‘ Mejorar el rendimiento isico y psicologico del deportista seson ] | 7]
TIEMPO . _PASE ..., JcowmewmoOs

MIN.

charla

SENSIBILIZACION

se realiza una charla a los ciclistas sobre La bondad es una de las cualidades humanas
que mejor reflejan la esencia humana, pues la persona bondadosa es consustancialmente
buena, benigna y benévola, y a veces se la relaciona con la amabilidad.

e T .

M

Predeportivos

CALENTAMIENTO

todos los ciclistas realizan salton continuos avanzando con un solo pie

Puente de gliteo

EJERCICIO 1

Nos estiramos boca arriba con la espalda y los brazos pegados al suelo. Doblamos las
rodillas de forma que los gemelos queden perpendiculares al suelo y los talones los
alineamos con las caderas. Una vez en esta posicion, elevamos de forma suave y
controlada las caderas. Debemos lograr una linea recta desde las rodillas hasta los
hombros, haciendo fuerza con los musculos de las piernas y gluteos. Aguantamos en esta
posicién durante 1-2 segundos.

Subida de puntillas

EJERCICIO 2

La posicién inicial es de pie y en posicién bien erguida. Coloca los brazos por delante del
pecho y comienza a subir sobre los dedos de los pies, poniéndote de puntillas, para volver|
luego volver a cargar el peso sobre los talones y subir ligeramente las puntas. Las
repeticiones deben ser rapidas.

.
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MIN, I

.
MIN.
.

MIN,

El espejo

EJERCICIO 3

Dos ciclistas se colocan uno al lado del otro, separados entre si. Durante el juego tendran
que circular en paralelo. El que se la “ligue”, tendra que hacer gestos, guifios, muecas... y
el otro tendra que imitarlarlas, como si se tratara de un espejo.




El teléfono

JUEGO

A una sefial del juez o arbitro, el primero tiene que decirle algo al segundo y éste debe
pasar el mensaje al siguiente, como en el clasico juego del teléfono. Cuando el recado
llegue al final de la fila, se para el juego y se comprueba si coincide el mensaje inicial con
el que ha recibido el dltimo nifio.

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las tecnicas , se genera preguntas
al reepcto a medida que se va realizando los estiramiento

se forma un circulo y se trabaja el
estirramiento

RETO PROXIMA

para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno, de lo
contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

M ESION N
SESIO cada entrenamiento
OBSERVACIONES:
FIRMA FORMADOR:
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE ] [ CICLISMO ] [ vALOR ] [confianza ] [FormADOR ] [YESID LINARES ]
[ MUNICIPIO ] [ UBALA ] [Fecha ] | 17/05/2023] | NIVEL ] [INICIACION 2 ]
Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista SESION 8|

OBJETIVO: ‘

charla

SENSIBILIZACION

se realiza una charla a los ciclistas sobre la confianza es la creencia, esperanza y fe
persistente que alguien tiene, referente a otra persona, entidad o grupo en que sera
idoneo para actuar de forma apropiada en una situacion o circunstancia determinada.

Predeportivos

CALENTAMIENTO

todos los ciclistas recorren una distancia de 100 metros a maxima velocidad ida y vuelta
continua durante 1 minutois




Salto a la cuerda

Un ejercicio muy completo que podemos comenzar con saltos suaves y periodos cortos
para ir incrementando la velocidad y periodos mas largos. Con la practica iremos ganando
en resistencia y velocidad, aconsejandose hacer unos 5 o 10 minutos de cuerda para
iniciar la serie de ejercicios.

EJERCICIO 1

Abdominales

El fortalecimiento de los abdominales es ideal para desarrollar velocidad y resistencia en
carrera o cualquier otro deporte. Dentro de los ejercicios idéneos para trabajar esta zona,
ademas de los de la pelvis y los de la espalda.

EJERCICIO 2

El torneo

hara las veces de caballo y, por ejemplo, un sencillo palo sera la lanza. Al otro extremo de

la pista el juez o arbitro sostendra una cinta a la que habra atado una anilla o argolla. El

lance o juego consistira en que, uno a uno, los ciclistas intentaran introducir el palo en la
anilla para llevarsela.

EJERCICIO 3

“r

-
i

Persigue a tu guia

Los nifios deben seguir al comparfiero que va a pie y con el cual hace equipo.los que van
a pie van a mantener la distancia unos de otros y sus recorridos seran faciles. Después,
para incrementar el nivel de dificultad comenzaran a realizar recorridos de diferentes
formas, pueden ser curvas grandes, lineas rectas o quebradas,

JUEGO

15

MIN,

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las tecnicas , se genera preguntas
al reepcto a medida que se va realizando los estiramiento

se forma un circulo y se trabaja el
estirramiento

para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno, de lo
contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de

cada entrenamiento

RETO PROXIMA
SESION

FORMATO DE PLANEACION DE UN.

OBSERVACIONES

FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

w INDEPORTES

DEPORTE

CICLISMO

] [ VvALOR | [tolerancia ]

[FORMADOR ] [YESID LINARES

MUNICIPIO

UBALA

] [FecHA ] | ]

[ NIVEL ] [iniciacion 2




OBJETIVO:

Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista

SENSIBILIZACION

se realiza una charla a los ciclistas sobre la Tolerancia se refiere a la capacidad de
permitir y aceptar las ideas, preferencias, formas de pensamiento o comportamientos de

SESION ] 9]

charla las demas personas
|
todos los ciclistas recorren el alrededor del campo deportivo con una velocidad moredara
Predeportivos CALENTAMIENTO y constatante durante 7 minutios

U

Carrera en zig - zag

EJERCICIO 1

Hay distintos tipos de carrera, desde la de relevos a esta de zig-zag, que nos ayudaran a
desarrollar agilidad, reflejos y velocidad. Este ejercicio requiere colocar una serie de
obstaculos y crear un recorrido. El objetivo es hacer la carrera por esta pista son derribar
ninguno de los obstaculos e ir incrementando la velocidad en cada intento.

Acelerar y mantener

EJERCICIO 2

El ejercicio comienza con un trote sostenido (entrada en calor) durante 10 minutos. Una
vez que entramos en ritmo, incrementamos la velocidad durante algunos metros. Después
volvemos a reducirla. Por dltimo, caminamos durante 1 minuto para recuperarnos y se
repite el ejercicio. El desafio es mejorar los tiempos de velocidad y resistencia a medida
que nos vamos sintiendo mejor.

Resistencia muscular

EJERCICIO 3

Ejercicio que ha de realizarse con una velocidad media sin pasarse. Pedalea con fuerza
durante 40 segundos, relaja y recupera en un tiempo de 20 segundos. Se ha de repetir
este ejercicio unas 10 veces. Se recomienda realizar 4 series de este ejercicio
descansando 5 minutos entre ellas

buen amigo

JUEGO

Los nifios saludan con una mano y con la otra (incidir en derecha e izquierda para tener
afianzada la lateralidad en infantiles). Tirar besos puede ser una manera divertida de
seguir.

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las tecnicas , se genera preguntas
al reepcto a medida que se va realizando los estiramiento

se forma un circulo y se trabaja el
estirramiento




RETO PROXIMA
SESION

para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno , de lo
contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de
cada entrenamiento

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES

FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

P roEroREs

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE ] [ CICLISMO VALOR | [Integridad ] [FORMADOR ] [EDWIN YESID LINARES ]
[ MUNICIPIO ] UBALA FECHA | | ] [ NIVEL | [INiClacion 2 ]
[ omemvo ] Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista ‘ [ sesion ] [ ]

SENSIBILIZACION

se realiza una charla a los ciclistas sobre la integridad es la capacidad de hacer lo
correcto en todas las situaciones. Es la puesta en practica de la honestidad de forma

charla consistente. Por esta razon, una persona puede ser honesta en un momento especifico,
pero no significa que sea integra.
todos los ciclistas recorren el alrededor del campo deportivo saltando con una cuerda
Predeportivos CALENTAMIENTO durante 5 minutos

Laidea es agregar peso al cuerpo para que la carrera sea mas intensa. Eso nos obligara a
realizar un esfuerzo mucho mayor. Hay diferentes opciones. Podemos utilizar una cuerda y
agregar peso sobre la cintura, para arrastrarlo; otra posibilidad es cargar una barra con

MIN,
MIN.

Carrera con peso EJERCICIO 1 discos sobre los hombrosb, En caso de no tener material o equipamiento, se puede
recurrir a la ayuda de una persona que nos tome desde atras por la cintura y ponga en
dificultad nuestro avance.

Los saltos de rana se realizan en posicién de cuclillas, con las piernas separadas algo

Saltos de rana EJERCICIO 2 mas que a la altura de los hombros, las manos apoyadas en el suelo y el torso recto. Hay;

que saltar hacia adelante y hacia arriba en reiteradas ocasiones.




Pedalea tan fuerte como puedas durante 10 segundos en carrera, puedes pasar de 90 a
. L 110 rpm con esfuerzo, aguanta faciimente durante 20 segundos, El ejercicio es muy
Mejorar eficiencia EJERCICIO 3 efectivo en repeticiones de 10 a 15 minutos con un descanso de 5 minutos para luego
volver a repetir.

JUEGO el entrenador al dar el inicio indica donde deben Tocar al otro ciclista ya sea la cabeza, el

tocar al enemigo hombro (derecho e izquierdo), la espalda, la rodilla, el pie.

se forma un circulo y se trabaja el
estirramiento

15

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las tecnicas , se genera preguntas
al reepcto a medida que se va realizando los estiramiento

RETO PROXIMA para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno , de lo
MIN. SESION contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
cada entrenamiento

OBSERVACIONES

FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE ] [ CICLISMO ] [ valorR ] [Libertad ] [FormADOR ] [YESID LINARES ]
[ MUNICIPIO ] [ GAMA | [ FECHA | | 24/05/2023] [ NIVEL ] [INICIACION 2 |
[ omeEmvor ] ‘ Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista SESION I 11]
R eowmeNmos

se realiza una charla a los ciclistas sobre La libertad implica actuar segin nuestra
SENSIBILIZACION voluntad. Pero ejercer ese valor requiere respetar la voluntad de otros, asi como las

charla normas que rigen el orden de la sociedad

Predeportivos CALENTAMIENTO todos los ciclistas trotan en el mismo lugar durante 6 minutos




Las repeticiones en cuestas son series de velocidad, en tramos cortos, pero con la
Repeticiones en cuestas EJERCICIO 1 particularidad de que se realizan en un trayecto inclinado o en pendiente. Por supuesto, la
idea es esforzarse en hacer la subida, al maximo de la capacidad

Es una actividad muy sencilla. Se hace tal como has observado en las competencias de
. Relevos EJERCICIO 2 relevo en las olimpiadas o los mundiales de atletismo.

MIN.

Deberas escoger una subida ligeramente moderada, levantare del sillin y pedalear lo mas

o fuerte posible durante 30 segundos. Después de un leve descanso, se ha de repetir el

sube la montafia EJERCICIO 3 mismo ejercicio pero sentado en el sillin. Alterna entre las dos opciones durante 6 subidas.
Recupera y descansa 10 minutos.

Jad JUEGO el entrenador al dar el inicio indica donde deben Tocar al otro ciclista ya sea la cabeza, el
congelados hombro (derecho e izquierdo), la espalda, la rodilla, el pie.

MIN.
ESTIRAMIENTO Y se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las tecnicas , se genera preguntas| |se forma un circulo y se trabaja el
1 - " oo . ]
® REFLEXION al reepcto a medida que se va realizando los estiramiento estirramiento
RETO PROXIMA para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno, de lo
MIN contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

SESION cada entrenamiento

OBSERVACIONES:

FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA =
DEPORTE FORMATIVO




[ DEPORTE ][ CICLISMO ] [ vAlorR | [Justicia ] [FORMADOR ] [YESID LINARES

[ MUNICIPIO ] UBALA ] [ Fecha | | 25/05/2023] [ NIVEL ] [INICIACION 2 |
[ omemvo: ] ‘ Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista [ sesion ] [ 12]
L ERSEL ] [ GONTENBeS [ ElEReIcios (DESCRRGIONOIMAGEN) |

se realiza una charla a los ciclistas sobre La justicia es un valor que busca el equilibrio

entre el bien propio y el de la sociedad. Considera la libertad individual, la igualdad y la
SENSIBILIZACION . N o N
charla interdependencia entre las personas e instituciones para que cada quien obtenga lo que le
corresponde.
todos los ciclistas trotan con su compariero cogido de la mano alrededor del campo
Predeportivos CALENTAMIENTO durante 6 minutos
MIN,
Salen corriendo de la linea de partida y al llegar a la primera marca, te agachas para
Suicidas o rayas EJERCICIO 1

tocarla con una mano, y luego te regresas a la partida, para tocar la de inicio, pero con la
otra mano.

Sit-ups

EJERCICIO 2

PIKE PUSH-UPS
) T
® @ ®

Las sit-ups son flexiones que se hacen desde el suelo. En este ejercicio se trabaja la

fuerza y la resistencia, enfocandose en los musculos abdominales, musculo flexor de la
cadera y oblicuos internos.

Esfuerzo con sprint

EJERCICIO 3

El ejercicio es muy sencillo: pedalear con la maxima intensidad durante 2/3 minutos.




30
Parar en el sitio e incidir en poner el pedal en alto para continuar; parar y seguir contanto
STOP JUEGO hasta tres o cuando se de una sefial sin poner el pie en el suelo. Incidir en los dedos en
b los frenos.
5 ESTIRAMIENTO Y se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las tecnicas , se genera preguntas| |se forma un circulo y se trabaja el
REFLEXION al reepcto a medida que se va realizando los estiramiento estirramiento
MIN RETO PROXIMA para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno, de lo
SESION contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
cada entrenamiento
OBSERVACIONES:
FIRMA FORMADOR:
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA W wnepnrTES
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE ] [ CICLISMO ] [ vAalorR | [Justicia ] [FormADOR ] [YESID LINARES
[ MUNICIPIO ] [ UBALA | [ FEChA | | 29/05/2023] [ NIVEL ] [INICIACION 2 |
[ omeEmvor ] ‘ Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista ‘ [ seson ] [ 12]
A N O O O TS

‘ charla

se realiza una charla a los ciclistas sobre La justicia es un valor que busca el equilibrio
entre el bien propio y el de la sociedad. Considera la libertad individual, la igualdad y la
interdependencia entre las personas e instituciones para que cada quien obtenga lo que le
corresponde.

SENSIBILIZACION

Predeportivos

todos los ciclistas trotan con su compariero cogido de la mano alrededor del campo
CALENTAMIENTO durante 6 minutos

Suicidas o rayas

Salen corriendo de la linea de partida y al llegar a la primera marca, te agachas para
tocarla con una mano, y luego te regresas a la partida, para tocar la de inicio, pero con la
otra mano.

EJERCICIO 1

Sit-ups

Las sit-ups son flexiones que se hacen desde el suelo. En este ejercicio se trabaja la
fuerza y la resistencia, enfocandose en los musculos abdominales, musculo flexor de la
cadera y oblicuos internos.

EJERCICIO 2

Esfuerzo con sprint

El

EJERCICIO 3 El ejercicio es muy sencillo: pedalear con la maxima intensidad durante 2/3 minutos.

MIN.

Parar en el sitio e incidir en poner el pedal en alto para continuar; parar y seguir contanto
JUEGO hasta tres o cuando se de una sefial sin poner el pie en el suelo. Incidir en los dedos en
los frenos.




ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las tecnicas , se genera preguntas
al reepcto a medida que se va realizando los estiramiento

se

forma un circulo y se trabaja el

estirramiento

RETO PROXIMA
SESION

para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno, de lo
contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES

FIRMA FORMADOR:

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

dp rocrouies

[YESID LINARES

[ DEPORTE I CICLISMO ] [ valor ] [Justicia ] [FORMADOR

[ MUNICIPIO || UBALA | [ FECHA | 31/05/2023] [ NIVEL [iNICIACION 2 ]
Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista ‘ SESION ] [ 12]
. _PASEE ... Jconemnmos

SENSIBILIZACION

se realiza una charla a los ciclistas sobre la integridad es la capacidad de hacer lo correcto
en todas las situaciones. Es la puesta en practica de la honestidad de forma consistente.

charla Por esta razon, una persona puede ser honesta en un momento especifico, pero no
significa que sea integra.
todos los ciclistas recorren el alrededor del campo deportivo saltando con una cuerda
Predeportivos CALENTAMIENTO durante 5 minutos

Laidea es agregar peso al cuerpo para que la carrera sea mas intensa. Eso nos obligara a
realizar un esfuerzo mucho mayor. Hay diferentes opciones. Podemos utilizar una cuerda y

efectivo en repeticiones de 10 a 15 minutos con un descanso de 5 minutos para luego
volver a repetir.

- Suicidas o rayas EJERCICIO 1 agregar peso sobre la cintura, para arrastrarlo; otra posibilidad es cargar una barra con
discos sobre los hombrosb, En caso de no tener material o equipamiento, se puede
+— Los saltos de rana se realizan en posicién de cuclillas, con las piernas separadas algo
Sit-ups EJERCICIO 2 mas que a la altura de los hombros, las manos apoyadas en el suelo y el torso recto. Hay
que saltar hacia adelante y hacia arriba en reiteradas ocasiones.
tocar al enemigo JUEGO el entrenador al dar el inicio indica donde deben Tocar al otro ciclista ya sea la cabeza, el | .
9 hombro (derecho e izquierdo), la espalda, la rodilla, el pie. .
= g Pedalea tan fuerte como puedas durante 10 segundos en carrera, puedes pasar de 90 a
Mejorar eficiencia EJERCICIO 3 110 rpm con esfuerzo, aguanta facilmente durante 20 segundos, El ejercicio es muy

h .
MN‘

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las tecnicas , se genera preguntas
al reepcto a medida que se va realizando los estiramiento

se

forma un circulo y se trabaja el

estirramiento

RETO PROXIMA
SESION

para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno , de lo
contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de
cada entrenamiento

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:

FIRMA FORMADOR:




ww\“""wﬂ

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
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SENSIBILIZACION

£et T
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[ OBJETIVO: | Mejorar el renfi fisicoy ico del deportista
TIEMPO -—
[ ]

TNICIACION
[YESID LINARES ]
SESION [ 7

se realiza una charla a los ciclistas sobre la confianza es la creencia, esperanza y fe
persistente que alguien tiene, referente a otra persona, entidad o grupo en que sera
idéneo para actuar de forma apropiada en una situacién o circunstancia determinada.

Predeportivos

CALENTAMIENTO

todos los ciclistas recorren una distancia de 100 metros a maxima velocidad ida y vuelta
continua durante 1 minutois

Abdominales

EJERCICIO 2

El fortalecimiento de los abdominales es ideal para desarrollar velocidad y resistencia en
carrera o cualquier otro deporte. Dentro de los ejercicios idéneos para trabajar esta zona,
ademas de los de la pelvis y los de la espalda.

Eltorneo

EJERCICIO 3

hara las veces de caballo y, por ejemplo, un sencillo palo sera la lanza. Al otro extremo de

la pista el juez o arbitro sostendra una cinta a la que habra atado una anilla o argolla. El

lance o juego consistira en que, uno a uno, los ciclistas intentaran introducir el palo en la
anilla para llevarsela.

Persigue a tu guia

JUEGO

Los nifios deben seguir al compafiero que va a pie y con el cual hace equipo.los que van
a pie van a mantener la distancia unos de otros y sus recorridos seran faciles. Después,
para incrementar el nivel de dificultad comenzaran a realizar recorridos de diferentes
formas, pueden ser curvas grandes, lineas rectas o quebradas,

carrera de velocidad

JUEGO

por pareja se realiza una mini competencia de velocidad montando la bicicleta con una
distancia de 50 metros de largo

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las tecnicas , se genera preguntas
al reepcto a medida que se va realizando los estiramiento

s

forma-un

OBSERVACIONES

RETO PROXIMA
SESION

para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno, de o

contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de

estirramiento
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FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

FIRMA FORMADOR:

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

[ DEPORTE ] [ CICLISMO ] [ vaor | | [FORMADOR ] [YESID LINARES ]
[ MUNICIPIO ] [ UBALA [ FechA ] | 3/05/2023] NIVEL ] [INICIACION 3 ]
[ osEmo ] Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista [ seson ] [ 2|




TIEMPO " PASE ... CoNTewNmOS | EJERCICIOS(DESCRPCIONOIMAGEN)

SENSIBILIZACION

se realiza una charla a los ciclistas sobre la Tolerancia se refiere a la capacidad de permitir|
y aceptar las ideas, preferencias, formas de pensamiento o comportamientos de las

MIN charla demas personas
todos los ciclistas recorren el alrededor del campo deportivo con una velocidad moredara
Predeportivos CALENTAMIENTO y constatante durante 7 minutios

Carrera en zig - zag

EJERCICIO 1

Hay distintos tipos de carrera, desde la de relevos a esta de zig-zag, que nos ayudaran a|
desarrollar agilidad, reflejos y velocidad. Este ejercicio requiere colocar una serie de
obstaculos y crear un recorrido. El objetivo es hacer la carrera por esta pista son derribar|
ninguno de los obstaculos e ir incrementando la velocidad en cada intento.

H
E
z

Glute Bridge

EJERCICIO 2

con la espalda totalmente pegada al suelo. Las piernas deben estar a la misma altura que
tu cadera, una vez bien colocadas, flexiona las rodillas. Los brazos debes estirarlos
totalmente con la palma de la mano hacia el suelo. Una vez tengas esta posicion debes
levantar tu cadera, Repite este movimiento durante 3 rondas, haciendo un total de 10
elevaciones por ronda.

equilibrio con bicicleta

EJERCICIO 3

cada ciclista debe mantener el equilibrio dentro de un cuadro minimo por 15 segundos

carrera de resistencia

JUEGO

el ciclista que dure mas recorriendo el campo con un pedalia constante

MIN.

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las tecnicas , se genera preguntas
al reepcto a medida que se va realizando los estiramiento

se forma un circulo y se trabaja el
estirramiento

RETO PROXIMA
SESION

para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno, de lo
contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de
cada entrenamiento

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:

FIRMA FORMADOR?

o

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA




DEPORTE FORMATIVO

-

[ DEPORTE I CICLISMO ] VALOR [ FORMADOR
[ MUNICIPIO ] UBALA ] FECHA [ 41052023 NIVEL INICIACION 3
‘ Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista ‘ SESION [ 3]

TEwPo L PAse . . CONTENDOS | | ERCC0S(DECRRCIONOMASEN)

MIN -H

SENSIBILIZACION

se realiza una charla a los ciclistas sobre La responsabilidad es un valor que esta en la

charla conciencia de la persona que estudia la Etica sobre la base de la moral.
todos los ciclistas realizan un recorrido de 150 metros a maxi ma velocidad realizando este
Predeportivos CALENTAMIENTO ejercicio 4 veces

Tumbate de lado y apoya el codo y el antebrazo al suelo, el pie también tiene que estar en

cada entrenamiento

Plancha lateral EJERCICIO 1 posicién lateral. Con esta posicion, eleva la cadera y mantenla en el aire, Realiza 3 0 4
15 rondas con un total de 10 elevaciones de cadera por cada lado.
MIN
Mantén una posicién vertical con las piernas ligeramente separadas. Debes dar un gran
paso hacia un costado. Cuando el pie de la zancada toqué la superficie debes bajar tu
Lunge lateral EJERCICIO 2 cuerpo, manteniendo la cadera hacia atras y doblando la rodilla del pie de apoyo, Realiza
4 rondas de 10 o 12 repeticiones por cada pierna. Descansa entre 40 segundos y 1 minuto
entre cada ronda.
8 con bicicleta EJERCICIO 3 cada ciclista debe realizar un 8 montando la bicicleta realizando unicamente 3 pedalazos
parejas de manurio JUEGO un 0|cI|§ta en blcg:leta intentara Ileva.r aal compariero que tambien va en bicicleta cogiendo
para es%a semana se Eege sal uﬁar 5e mano y con el nombre propio de cada uno, de lo
j . RETgEF’Sng),;IMA contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de OR DE Pl OND

OBSERVACIONES

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las tecnicas , se genera preguntas
al reepcto a medida que se va realizando los estiramiento

se forma un circulo y se trabaja el
estirramiento




| FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

w INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE ] [ CICLISMO | [ Feri
[ MUNICIPIO i UBALA_ | [—FecHA [ 8/05/2023 NIVEL INICIACION 3
‘ Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista ‘ SESION [ 4]
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SENSIBILIZACION

se realiza una charla a los ciclistas sobre El compaiierismo es el vinculo que se establece

EL COMPANERISMO

M

charla a partir de las relaciones afectivas entre personas
10
cada deportista realiza saltos con ambas piernas al mismo tiempo durante 20 segundos y
Predeportivos CALENTAMIENTO realiza este jercicio 5 veces
In

b

Levantamiento de pantorrillas

EJERCICIO 1

El ejercicio mas sencillo y efectivo consiste en apoyarte levemente sobre una pared
manteniéndose recto y paralelo a esta y levantar lentamente los talones, quedandose de
puntillas, Comienza haciendo series de 10 repeticiones y ve variando el ejercicio con el
paso de los dias.

Lunge lateral

EJERCICIO 2

Mantén una posicion vertical con las piernas ligeramente separadas. Debes dar un gran
paso hacia un costado. Cuando el pie de la zancada toqué la superficie debes bajar tu
cuerpo, manteniendo la cadera hacia atras y doblando la rodilla del pie de apoyo, Realiza
4 rondas de 10 o 12 repeticiones por cada pierna. Descansa entre 40 segundos y 1 minuto
entre cada ronda.

pedaleo con un solo pie

EJERCICIO 3

todos los ciclistas deben realizar un pedaleo continue con un solo pie durante 3 minutos y
despues cambian de pie




Los nifios circulan en bicicleta alrededor de un compafiero como si fueran barcos, a la
distancia que los nifios gusten, pero deben ir en la misma direccién. El compafiero lanza
pelotas a los demas. Cuando da con un comcomparieroafiero, el nifio salta de la bicicleta y
da una vuelta al campo. Luego vuelve a su bicicleta y el barco navega de nuevo

El rey del cafién hunde barcos JUEGO

se forma un circulo y se trabaja el
estirramiento

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las tecnicas , se genera preguntas
al reepcto a medida que se va realizando los estiramiento

para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno , de lo

RETO PROXIMA contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de R EE AN DRSS EY

SESION cada entrenamiento

OBSERVACIONES:
FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE ] [ CICLISMO ] [ vALoR | [solidari | [FORMADOR ] [YESID LINARES |
[ MUNICIPIO ] [ UBALA | [ FEChA | | 10/05/2023] | NIVEL ] [INICIACION 3 |
[ osEmvo. ] ‘ Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista ‘ SESION ] [ 5]
e eoNmeNos

SENSIBILIZACION | |58 realiza una charla a los mchste?s sppre La solidaridad es un valor que se caracteriza por
charla la colaboracién mutua entre los individuos.

Predeportivos CALENTAMIENTO todos los ciclistas realizan esquipen durante 2 minutos




Flexiones

MIN.

Con las flexiones fortaleceremos todo el tren superior: abdomen, pecho, parte superior de
la espalda, hombros y brazos. Es un ejercicio de alta intensidad y requiere de una buena
técnica para aprovechar sus beneficios. Comienza haciendo series de 8 6 10 repeticiones,
con 20-30 segundos de descanso entre ellas.

EJERCICIO 1

Saltos sobre cajén

Tal y como su nombre indica, se trata de realizar una serie saltos sobre un cajén o sobre
una superficie mas elevada, como por ejemplo un banco. De pie y con las piernas en
paralelo, doblamos las rodillas para darnos impulso y saltar hacia arriba del cajén o banco,
dénde caeremos con los dos pies. Realiza 4 rondas de 10 . Descansa de 1 minuto entre
cada ronda.

EJERCICIO 2

recoge conos

todos los ciclistas recogen la mayoria de conos y pelotas que puedan durante 10

EJERCICIO 3 minutos

Carrera de lentos

M
i

Los ciclistas se colocan en un extremo de la pista y un com pafiero, a modo de juez o
arbitro, en el extremo contrario. A una sefial de este Ultimo, los ciclistas deben dirigirse
hacia él, lo mas lentamente posible, manteniendo el equilibrio sobre la bicileta y con los
pies en los pedales.

JUEGO

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las tecnicas , se genera preguntas
al reepcto a medida que se va realizando los estiramiento

se forma un circulo y se trabaja el
estirramiento

N
N.
N

Ml

para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno, de lo
contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de
cada entrenamiento

RETO PROXIMA
SESION

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES

FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

*

[ DEPORTE ] [ CICLISMO

[amistad ]

VALOR |

FORMADOR ] [vEsiDLINARES ]

[ MUNICIPIO ] [ UBALA

I 11/05/2023]

FECHA | |

NIVEL ] [iniciacion 3 ]

OBJETIVO: ‘

Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista ‘

TIEMPO

SESION ] 6]

[ remATicA ]




SENSIBILIZACION

se realiza una charla a los ciclistas sobre La amistad es una relacién afectiva entre dos o
mas personas. Se trata de una de las relaciones interpersonales mas comunes que la

charla ) N N
mayoria de las personas tienen en la vida.
MIN.
todos los ciclistas saltan elevando las rodillas a la altura de la cintura esto se realiza
Predeportivos CALENTAMIENTO durante 30 segundos y realizan una serie de 5 veces

[ = ]
B4
H

Subir y bajar escaleras

EJERCICIO 1

Desde subir los escalones de uno en uno, de dos en dos, haciendo pequefios saltos, de
forma lateral, con una pierna y después con la otra... y una infinidad de posibilidades. Nos
permite ganar resistencia, a la vez que tonificar nuestros musculos como gemelos o
cudadriceps.

Arremetidas o zancadas

EJERCICIO 2

Para hacerlo, tenemos que dar un paso, doblando la rodilla delantera hasta que quede en
90 grados. En cambio, la rodilla posterior tiene que quedar tocando el suelo, En este
sentido, es importante mantener el tronco recto, los hombros hacia atras y la cabeza
mirando hacia adelante. Podemos incrementar la dificultad del ejercicio afiadiendo peso en
los brazos,.

z

La estatua

EJERCICIO 3

libremente por ésta. A una sefial o pitido del primero, todos deben adoptar una postura de
inmovilidad total sobre la bicicleta, sin apoyar los pies en el suelo. Pasados de 3 a 5
segundos

. | .

2
H

Coger el pafiuelo

JUEGO

Los ciclistas se sitian en un extremo de la pista y el juez, en el otro extremo, sujetando en
su mano y con el brazo extendido, un pafiuelo (tendré que tener tantos pafiuelos como
jugadores). Los nifios tienen que pedalear hasta el juez y coger con una mano el pafiuelo
que éste sujeta en la mano, sin perder el equilibrio en la bicicleta.

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las tecnicas , se genera preguntas
al reepcto a medida que se va realizando los estiramiento

se forma un circulo y se trabaja el
estirramiento




RETO PROXIMA
SESION

para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno , de lo
contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de
cada entrenamiento

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:

FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE ] [ CICLISMO VALOR | [bondad ] [FormADOR ] [YESID LIANRES ]
[ MUNICIPIO ] [ UBALA FECHA | | 15/05/2023] | NIVEL ] [INICIACION 3 |
[ omeEmvor ] ‘ Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista ‘ [ sesion ] [ 7]
R cowmmmos
[TEmATicA ]

4
H

charla

SENSIBILIZACION

se realiza una charla a los ciclistas sobre La bondad es una de las cualidades humanas
que mejor reflejan la esencia humana, pues la persona bondadosa es consustancialmente
buena, benigna y benévola, y a veces se la relaciona con la amabilidad.

mi

Predeportivos

CALENTAMIENTO

todos los ciclistas realizan salton continuos avanzando con un solo pie

Nos estiramos boca arriba con la espalda y los brazos pegados al suelo. Doblamos las
rodillas de forma que los gemelos queden perpendiculares al suelo y los talones los
alineamos con las caderas. Una vez en esta posicién, elevamos de forma suave y

15

IN.
MIN.
MIN.

Puente de gliteo EJERCICIO 1 controlada las caderas. Debemos lograr una linea recta desde las rodillas hasta los
hombros, haciendo fuerza con los musculos de las piernas y gliteos. Aguantamos en esta
posicién durante 1-2 segundos.

La posicién inicial es de pie y en posicién bien erguida. Coloca los brazos por delante del

Subida de puntilas EJERCICIO 2 pecho y comienza a subir sobre los dedos de los pies, poniéndote de puntillas, para volver|

luego volver a cargar el peso sobre los talones y subir ligeramente las puntas. Las
repeticiones deben ser rapidas.




Dos ciclistas se colocan uno al lado del otro, separados entre si. Durante el juego tendran

El espejo EJERCICIO 3 que circular en paralelo. El que se la “ligue”, tendra que hacer gestos, guifios, muecas... y
el otro tendra que imitarlarlas, como si se tratara de un espejo.
A una sefial del juez o arbitro, el primero tiene que decirle algo al segundo y éste debe
Elteléfono JUEGO pasar el mensaje al siguiente, como en el clasico juego del teléfono. Cuando el recado

llegue al final de la fila, se para el juego y se comprueba si coincide el mensaje inicial con
el que ha recibido el dltimo nifio.

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las tecnicas , se genera preguntas
al reepcto a medida que se va realizando los estiramiento

se forma un circulo y se trabaja el
estirramiento

RETO PROXIMA
SESION

para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno , de lo
contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de
cada entrenamiento

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES

FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE CICLISMO VALOR [confianza [FORMADOR ] [YESID LINARES ]
[ MUNICIPIO ] [ UBALA | [ FECHA | | 17/05/2023] | NIVEL ] [iniciacions ]
[ omeEmvor ] Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista SESION I 8]
R . Jcowmmos

SENSIBILIZACION

se realiza una charla a los ciclistas sobre la confianza es la creencia, esperanza y fe
persistente que alguien tiene, referente a otra persona, entidad o grupo en que sera
idéneo para actuar de forma apropiada en una situacién o circunstancia determinada.

kN

I charla




Predeportivos

CALENTAMIENTO

todos los ciclistas recorren una distancia de 100 metros a maxima velocidad ida y vuelta
continua durante 1 minutois

Salto ala cuerda

EJERCICIO 1

Un ejercicio muy completo que podemos comenzar con saltos suaves y periodos cortos
para ir incrementando la velocidad y periodos mas largos. Con la practica iremos ganando
en resistencia y velocidad, aconsejandose hacer unos 5 o 10 minutos de cuerda para
iniciar la serie de ejercicios.

Abdominales

EJERCICIO 2

El fortalecimiento de los abdominales es ideal para desarrollar velocidad y resistencia en
carrera o cualquier otro deporte. Dentro de los ejercicios idéneos para trabajar esta zona,
ademas de los de la pelvis y los de la espalda.

El torneo

EJERCICIO 3

hara las veces de caballo y, por ejemplo, un sencillo palo sera la lanza. Al otro extremo de

la pista el juez o arbitro sostendra una cinta a la que habra atado una anilla o argolla. El

lance o juego consistira en que, uno a uno, los ciclistas intentaran introducir el palo en la
anilla para llevarsela.

Persigue a tu guia

JUEGO

Los nifios deben seguir al comparfiero que va a pie y con el cual hace equipo.los que van
a pie van a mantener la distancia unos de otros y sus recorridos seran faciles. Después,
para incrementar el nivel de dificultad comenzaran a realizar recorridos de diferentes
formas, pueden ser curvas grandes, lineas rectas o quebradas,

15

MIN.

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las tecnicas , se genera preguntas
al reepcto a medida que se va realizando los estiramiento

se forma un circulo y se trabaja el
estirramiento

RETO PROXIMA
SESION

contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de

‘para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno , de lo
cada entrenamiento

‘ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

w INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE I CICLISMO ] VALOR [tolerancia FORMADOR
[ MUNICIPIO ] UBALA ] FECHA [ 18/05/2023 NIVEL INICIACION 3
‘ Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista ‘ SESION ] [ 9]
[ ERsE T [ GoNTeNbos
[TEMATICA ]

MN.

SENSIBILIZACION

se realiza una charla a los ciclistas sobre la Tolerancia se refiere a la capacidad de
permitir y aceptar las ideas, preferencias, formas de pensamiento o comportamientos de

MIN.

charla las demas personas
todos los ciclistas recorren el alrededor del campo deportivo con una velocidad moredara
Predeportivos CALENTAMIENTO y constatante durante 7 minutios

15

MIN.

Carrera en zig - zag

EJERCICIO 1

Hay distintos tipos de carrera, desde la de relevos a esta de zig-zag, que nos ayudaran a
desarrollar agilidad, reflejos y velocidad. Este ejercicio requiere colocar una serie de
obstaculos y crear un recorrido. El objetivo es hacer la carrera por esta pista son derribar
ninguno de los obstaculos e ir incrementando la velocidad en cada intento.

15

™

Acelerar y mantener

EJERCICIO 2

El ejercicio comienza con un trote sostenido (entrada en calor) durante 10 minutos. Una
vez que entramos en ritmo, incrementamos la velocidad durante algunos metros. Después
volvemos a reducirla. Por ultimo, caminamos durante 1 minuto para recuperarnos y se
repite el ejercicio. El desafio es mejorar los tiempos de velocidad y resistencia a medida
que nos vamos sintiendo mejor.

. |

MIN.

Resistencia muscular

EJERCICIO 3

Ejercicio que ha de realizarse con una velocidad media sin pasarse. Pedalea con fuerza
durante 40 segundos, relaja y recupera en un tiempo de 20 segundos. Se ha de repetir
este ejercicio unas 10 veces. Se recomienda realizar 4 series de este ejercicio
descansando 5 minutos entre ellas




buen amigo

JUEGO

Los nifios saludan con una mano y con la otra (incidir en derecha e izquierda para tener
afianzada la lateralidad en infantiles). Tirar besos puede ser una manera divertida de
seguir.

MIN.
ESTIRAMIENTO Y se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las tecnicas , se genera preguntas| |se forma un circulo y se trabaja el
REFLEXION al reepcto a medida que se va realizando los estiramiento estirramiento
15
RETO PROXIMA para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno , de lo
MIN contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

SESION

cada entrenamiento

OBSERVACIONES

FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

%. INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE ] [ CICLISMO ] [ vAorR | [integridad ] [FORMADOR | [EDWIN YESID LINARES
[ MUNICIPIO ] UBALA ] [Fecha ] | 22/05/2023] [ NIVEL ] [INICIACION 3 ]
Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista SESION ] [ 10]

OBJETIVO: ‘

TiEwro e Fse.

charla

SENSIBILIZACION

se realiza una charla a los ciclistas sobre la integridad es la capacidad de hacer lo
correcto en todas las situaciones. Es la puesta en practica de la honestidad de forma
consistente. Por esta razon, una persona puede ser honesta en un momento especifico,
pero no significa que sea integra.

hutterstock o - 2216393611

Predeportivos

CALENTAMIENTO

todos los ciclistas recorren el alrededor del campo deportivo saltando con una cuerda
durante 5 minutos




Carrera con peso

EJERCICIO 1

La idea es agregar peso al cuerpo para que la carrera sea mas intensa. Eso nos obligara a
realizar un esfuerzo mucho mayor. Hay diferentes opciones. Podemos utilizar una cuerda y
agregar peso sobre la cintura, para arrastrarlo; otra posibilidad es cargar una barra con
discos sobre los hombrosb, En caso de no tener material o equipamiento, se puede
recurrir a la ayuda de una persona que nos tome desde atras por la cintura y ponga en
dificultad nuestro avance.

Saltos de rana

EJERCICIO 2

Los saltos de rana se realizan en posicion de cuclillas, con las piernas separadas algo
mas que a la altura de los hombros, las manos apoyadas en el suelo y el torso recto. Hay
que saltar hacia adelante y hacia arriba en reiteradas ocasiones.

Mejorar eficiencia

EJERCICIO 3

Pedalea tan fuerte como puedas durante 10 segundos en carrera, puedes pasar de 90 a
110 rpm con esfuerzo, aguanta facilmente durante 20 segundos, El ejercicio es muy
efectivo en repeticiones de 10 a 15 minutos con un descanso de 5 minutos para luego
volver a repetir.

MIN.
MIN
MIN.

tocar al enemigo

JUEGO

el entrenador al dar el inicio indica donde deben Tocar al otro ciclista ya sea la cabeza, el
hombro (derecho e izquierdo), la espalda, la rodilla, el pie.

15 ‘

MIN

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las tecnicas , se genera preguntas
al reepcto a medida que se va realizando los estiramiento

se forma un circulo y se trabaja el
estirramiento

RETO PROXIMA
SESION

para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno , de lo
contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de
cada entrenamiento

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

w INDEPORTES




DEPORTE FORMATIVO =

[ DEPORTE I ] VALOR [Libertad FORMADOR

[ MUNICIPIO 1 [ | FECHA | 24/05/2023 NIVEL INICIACION 3

‘ Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista ‘ SESION [ 1]
ERsE T [ GoNTENIBoS

.

charla

SENSIBILIZACION

se realiza una charla a los ciclistas sobre La libertad implica actuar segin nuestra
voluntad. Pero ejercer ese valor requiere respetar la voluntad de otros, asi como las
normas que rigen el orden de la sociedad

Predeportivos

CALENTAMIENTO

todos los ciclistas trotan en el mismo lugar durante 6 minutos

.

Las repeticiones en cuestas son series de velocidad, en tramos cortos, pero con la

MIN.

Repeticiones en cuestas EJERCICIO 1 particularidad de que se realizan en un trayecto inclinado o en pendiente. Por supuesto, la
idea es esforzarse en hacer la subida, al maximo de la capacidad
Es una actividad muy sencilla. Se hace tal como has observado en las competencias de

. Relevos EJERCICIO 2 relevo en las olimpiadas o los mundiales de atletismo.
15
MIN

Deberas escoger una subida ligeramente moderada, levantare del sillin y pedalear lo mas

sube la montafia EJERCICIO 3 fuerte posible durante 30 segundos. Después de un leve descanso, se ha de repetir el

mismo ejercicio pero sentado en el sillin. Alterna entre las dos opciones durante 6 subidas.
Recupera y descansa 10 minutos.




congelados JUEGO el entrenador al dar el inicio indica donde deben Tocar al otro ciclista ya sea la cabeza, el
9 hombro (derecho e izquierdo), la espalda, la rodilla, el pie.
ESTIRAMIENTO Y se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las tecnicas , se genera preguntas| |se forma un circulo y se trabaja el
* REFLEXION al reepcto a medida que se va realizando los estiramiento estirramiento
RETO PROXIMA para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno, de lo
MIN- SESION contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
cada entrenamiento

OBSERVACIONES

FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE ] [ CICLISMO ] [ valor | [yusticia ] [FormADOR ] [YESID LINARES ]
[ MUNICIPIO ] [ UBALA | [ FECHA | | ] [ NIVEL ] [iniciacions ]
[ omeEmvor ] ‘ Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista [ sesion ] [ 12]
e e eos

SENSIBILIZACION

se realiza una charla a los ciclistas sobre La justicia es un valor que busca el equilibrio
entre el bien propio y el de la sociedad. Considera la libertad individual, la igualdad y la
interdependencia entre las personas e instituciones para que cada quien obtenga lo que le

charla
corresponde.
MIN
todos los ciclistas trotan con su compariero cogido de la mano alrededor del campo
Predeportivos CALENTAMIENTO durante 6 minutos




Suicidas o rayas

EJERCICIO 1

Salen corriendo de la linea de partida y al llegar a la primera marca, te agachas para
tocarla con una mano, y luego te regresas a la partida, para tocar la de inicio, pero con la
otra mano.

15

Sit-ups

EJERCICIO 2

Las sit-ups son flexiones que se hacen desde el suelo. En este ejercicio se trabaja la
fuerza y la resistencia, enfocandose en los musculos abdominales, musculo flexor de la
cadera y oblicuos internos.

Esfuerzo con sprint

EJERCICIO 3

El ejercicio es muy sencillo: pedalear con la maxima intensidad durante 2/3 minutos.

STOP

JUEGO

Parar en el sitio e incidir en poner el pedal en alto para continuar; parar y seguir contanto
hasta tres o cuando se de una sefial sin poner el pie en el suelo. Incidir en los dedos en
los frenos.

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las tecnicas , se genera preguntas
al reepcto a medida que se va realizando los estiramiento

se forma un circulo y se trabaja el
estirramiento

RETO PROXIMA
SESION

para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno , de lo
contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de
cada entrenamiento

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:

FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE

CICLISMO

] [ valor ] [integridad ]

FORMADOR | [yesid linares urrego

MUNICIPIO

ubala

[ FechA | | |

NIVEL ] [iniciacion s




OBJETIVO: l Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista | [ SESION ][ 13]
TIEMPO 5 _____________________________________________§ |

se realiza una charla a los ciclistas sobre la integridad es la capacidad de hacer lo correcto
SENSIBILIZACION en todas las situaciones. Es la puesta en practica de la honestidad de forma consistente.
charla Por esta razon, una persona puede ser honesta en un momento especifico, pero no
significa que sea integra.

todos los ciclistas recorren el alrededor del campo deportivo saltando con una cuerda
Predeportivos CALENTAMIENTO durante 5 minutos

Laidea es agregar peso al cuerpo para que la carrera sea mas intensa. Eso nos obligara a
realizar un esfuerzo mucho mayor. Hay diferentes opciones. Podemos utilizar una cuerda y
Carrera con peso EJERCICIO 1 agregar peso sobre la cintura, para arrastrarlo; otra posﬂ?llldad es cargar una barra con
discos sobre los hombrosb, En caso de no tener material o equipamiento, se puede
recurrir a la ayuda de una persona que nos tome desde atras por la cintura y ponga en

§

2
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|

4
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dificultad nuestro avance.

Los saltos de rana se realizan en posicion de cuclillas, con las piernas separadas algo
Saltos de rana EJERCICIO 2 mas que a la altura de los hombros, las manos apoyadas en el suelo y el torso recto. Hay
que saltar hacia adelante y hacia arriba en reiteradas ocasiones.

Pedalea tan fuerte como puedas durante 10 segundos en carrera, puedes pasar de 90 a
Mejorar eficiencia EJERCICIO 3 110 'rpm con esflulerzo, aguanta facﬂmente durante 20 segundos, El leJercmo es muy
efectivo en repeticiones de 10 a 15 minutos con un descanso de 5 minutos para luego
volver a repetir.

el entrenador al dar el inicio indica donde deben Tocar al otro ciclista ya sea la cabeza, el

tocaral enemigo JUEGO hombro (derecho e izquierdo), la espalda, la rodilla, el pie.

ESTIRA Wmmmmmw Wﬂmwmm—‘
‘ | REFLEXION al reepcto a medida que se va realizando los estiramiento estirramiento
‘ SESION

OBSERVACIONES:

FIRMA FORMADOR:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE ] CICLISMO ] [valor | [Libertad ] [FormADOR ] [edwin yesid linares ]
[ MUNICIPIO ] ubala ] [ FecHA | | 31/05/2023] | NIVEL ] [iNniciacion s ]
SESION ][ 14]

OBJETIVO: ‘

Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista ‘ [

EE—ToE— B
—— | I FEVATICAN— | I ||




se realiza una charla a los ciclistas sobre La libertad implica actuar segin nuestra
SENSIBILIZACION | |voluntad. Pero ejercer ese valor requiere respetar la voluntad de otros, asi como las
charla normas que rigen el orden de la sociedad
Predeportivos CALENTAMIENTO todos los ciclistas trotan en el mismo lugar durante 6 minutos
Las repeticiones en cuestas son series de velocidad, en tramos cortos, pero con la
Repeticiones en cuestas EJERCICIO 1 particularidad de que se realizan en un trayecto inclinado o en pendiente. Por supuesto, la
idea es esforzarse en hacer la subida, al maximo de la capacidad
Es una actividad muy sencilla. Se hace tal como has observado en las competencias de
Relevos EJERCICIO 2 relevo en las olimpiadas o los mundiales de atletismo.
Deberas escoger una subida ligeramente moderada, levantare del sillin y pedalear lo mas
o fuerte posible durante 30 segundos. Después de un leve descanso, se ha de repetir el
sube la montafia EJERCICIO 3 mismo ejercicio pero sentado en el sillin. Alterna entre las dos opciones durante 6 subidas.
Recupera y descansa 10 minutos.
[juramento de pie ] JUEGO | ['elentrenador al dar el inicio indica donde deben Tocar al otro ciclista ya sea la cabeza, el |
ESTIRAMIENTO Y se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las tecnicas , se genera preguntas| [se forma un circulo y se trabaja el
REFLEXION al reepcto a medida que se va realizando los estiramiento estirramiento
RETO PROXIMA para e§ta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de cada uno, de lo ey
SESION contrario la persona que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de
OBSERVACIONES:

FIRMA FORMADOR:




ADJUNTO ANEXO #6: PLANES DIARIOS DEL MES DE MAYO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPQRTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
AN MENSUAL DE CLASE

INDEPORTES

FIRMA FORMADOR:

MES: MAYO MUNICIPIO: UBALA
LUGAR: CAMPO DEPORTIVO SANTA ANA HORARIO DE PRACTICA: 01:00 PM A 07:00 PM
NIVEL
INICIACION 1 x INICIACION 2 INICIACION 3
DESARROLLO MENSUAL DEL 1 AL 7 DEL 8 AL 14 | DEL 15 AL 21 |DEL 22 AL 28 |DEL 29 AL 4
@ RESPETO X X X X X
3 RESPONSABILIDAD X
o COMPARERISMO X X X X
2 JUSTICIA
@ COOPERACION X X
z LEALTAD X X
-
< TRABAJO EN EQUIPO X X X X X
ﬁ FUMILDAD X
9 [ OBEDIENCIA X X X X X
< -
= % AUTODISCIPLINA X
0 .
& PARTICIPACION X X X X X
o
E’ PERSEVERANCIA X X X X
o
3 AUTODOMINIO
>
RECOMPENSA X
-
g INTRODUCCIPON X X X X
=z
w MOVILIDAD ARTICULAR X X X X X
(4
< CALENTAMIENTO X
° ACOPLAMIENTO X
3 e RITMO X X X X
2 S EQUILIBRIO X X
z 25 ORIENTACION X X X X X
= 8= DIFERENCIACION
= a REACCION X X X X X
) ADAPTACION
4 < 0o FUERZA X X X X X
< Q S0
@ conluw VELOCIDAD
w qwoJ
a . [ e g FLEXIBILIDAD X X X X X
ES S © RESISTENCIA
e E @ CONTROL X X X X X
z Z o
= G,8 REMATE
w Bo3 CONDUCCION
g o REGATE X X X X X
5 CONCEPTOS DEFENCIVOS X
8 2 CONCEPTOS OFENCIVOS X X X X X
Eg CONCEPTOS GENERALES X X X X X
=5 TRANCICIONES RAPIDAS X
E s TRBAJO EN EQUIPO X X X X X
X
o JUEGOS DE INTEGRACION X X X X X
>
£ JUEGOS TRADICIONALES X X X X X
g ACTIVIDADES ARTISTICAS X X X X X
3] CIRCUITOS RECREATIVOS X X X X X
2 FESTIVALES RECREATIVOS
ESTIRAMIENTO X X X X X
-
<
=z
e
w
= RETROALIMENTACION DE LA
<
o (VALORES,EJERCICIOS
PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO) X X e X X




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FOSFACION DEPORTIVAY RECREATIVA

AN MENSUAL DE CLASE

INDEPORTES

MES: MAYO MUNICIPIO: UBALA
LUGAR: CAMPO DEPORTIVO SANTA ANA HORARIO DE PRACTICA: | 01:00 PM A 07:00 PM
NIVEL
INICIACION 1 INICIACION2 X INICIACION 3
DESARROLLO MENSUAL DEL1AL7 DEL 8 AL 14| DEL 15 AL 21| DEL 22 AL 28 DEL 29 AL 4
RESPETO X X X X X
RESPONSABILIDAD X
aa COMPANERISMO X X X X
z3 JUSTICIA
28 COOPERACION X X
o >a LEALTAD X X
u TRABAJO EN EQUIPO X X X X X
S HUMILDAD X
g @ OBEDIENCIA X X X X X
@ ; AUTODISCIPLINA X
&2 PARTICIPACION X X X X X
2 PERSEVERANCIA X X X X
> uw AUTODOMINIO
& RECOMPENSA X
oo INTRODUCCIPON X X X X
EZ MOVILIDAD ARTICULAR X X X X X
gz CALENTAMIENTO X
ACOPLAMIENTO X
9 RITMO X X X X
o 3 EQUILIBRIO X X
= = 5 ORIENTACION X X X X X
2 Ig= DIFERENCIACION
= a REACCION X X X X X
9 ADAPTACION
2 < o FUERZA X X X X X
o 2 =
13 = 2w VELOCIDAD
< é az3 FLEXIBILIDAD X X X X X
u 5 S O RESISTENCIA
[ t & CONTROL X X X X X
& i,Q REMATE
o Foz CONDUCCION
e o ¥ REGATE X X X X X
& CONCEPTOS DEFENCIVOS X
) CONCEPTOS OFENCIVOS X X X X X
£8 CONCEPTOS GENERALES X X X X X
25 TRANCICIONES RAPIDAS X
o TRBAJO EN EQUIPO X X X X X
X
9] JUEGOS DE INTEGRACION X X X X X
g JUEGOS TRADICIONALES X X X X X
b ACTIVIDADES ARTISTICAS X X X X X
& CIRCUITOS RECREATIVOS X X X X X
[ FESTIVALES RECREATIVOS
o ESTIRAMIENTO X X X X X
= RETROALIMENTACION DE
[ LA CLASE
w (VALORES EJERCICIOS
n<= PROPUESTOS Y
a COMPORTAMIENTO) X X X X X
FIRMA FORMADOR: j;@o
( —




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVAY RECREATIVA 7
PLAN MENSUAL DE CLASE

INDEPORTES

MES: MAYO MUNICIPIO: UBALA
LUGAR: CAMPO DEPORTIVO SANTA ANA HORARIO DE PRACTICA: | 01:00 PM A 07:00 PM
NIVEL
INICIACION 1 INICIACION 2 INICIACION 3 X
DESARROLLO MENSUAL DEL 1 AL7 DEL 8 AL 14 | DEL 15 AL 21 |DEL 22 AL 28 DEL 29 AL 4
RESPETO X X X X X
RESPONSABILIDAD X
aa COMPANERISMO X X X X
z3 JUSTICIA
28 COOPERACION X X
o >a LEALTAD X X
u TRABAJO EN EQUIPO X X X X X
g HUMILDAD X
> @ OBEDIENCIA X X X X X
@ g AUTODISCIPLINA X
&2 PARTICIPACION X X X X X
2 PERSEVERANCIA X X X X
> uw AUTODOMINIO
& RECOMPENSA X
oo INTRODUCCIPON X X X X
EZ ARTICULAR X X X X X
gz CALENTAMIENTO X
ACOPLAMIENTO X
9 RITMO X X X X
o 3 EQUILIBRIO X X
= = 5 ORIENTACION X X X X X
2 Ig= DIFERENCIACION
= a REACCION X X X X X
9 ADAPTACION
= < o FUERZA X X X X X
o 2 =
13 cp2u VELOCIDAD
< ; az3 FLEXIBILIDAD X X X X X
u 5 S O RESISTENCIA
& E g CONTROL X X X X X
z g,0 REMATE
© ﬁ °Z CONDUCCION
e o E REGATE X X X X X
~ ONCEPTOS DEFENCIVQ X
8 @ | ONCEPTOS OFENCIVO X X X X X
E 8 | oNcePTOS GENERALE X X X X X
25 | RANCICIONES RAPIDAS X
o TRBAJO EN EQUIPO X X X X X
X
9] UEGOS DE INTEGRACIQ X X X X X
g UEGOS TRADICIONALE X X X X X
b CTIVIDADES ARTISTICA X X X X X
& IRCUITOS RECREATIVQ X X X X X
[ ESTIVALES RECREATIV(
o ESTIRAMIENTO X X X X X
S RETROALIMENTACION
[ DE LA CLASE
w (VALORES, EJERCICIOS
n<= PROPUESTOS Y
a COMPORTAMIENTO) X X X X X

FIRMA FORMADOR:

JEEN




ADJUNTQ ANEXO #7 CONSOLIDADO PRUEBAS FiSICAS Y ANTROPOMETRICAS EN EXCEL E INFORME
FOTOGRAFICO DE LAS PRUEBAS

M "CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" % INDEPORTES

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

NIVEL: INICIACION 1

FECHA DE PESOJCORPOR A ESTATURADE | ESTATURA ENVERGADURA PERIMETRO DE
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD NACIMIENTO | DEPORTE BIE SENTADO CINTURA)
KG cms. cms. cms. cms.
1 YOHEL MATEO ACHURY 7 24/10/2015 CICLISMO 28,2 135 66 135,5 65,5
2 EMILY THALIA URREGO 6 17/01/2017 CICLISMO 22,4 119 62 116 59,5
3 SAMUEL DAVID MORERA 7 12/09/2015 cICLISMO 22,5 122 63 120,5 61
4 CHRISTIAN AGUILERA 6 11/09/2016 cICLISMO 34,1 130 66 129 67
5 DAVID MATEO OROZCO 8 25/01/2015 CICLISMO 22,1 117 60 116,5 58,5
6 EMILI SALOME ROMERO 8 12/04/2014 CICLISMO 21,6 118 60 116,5 60,5
7 VICKI YULIANA MORERA 8 21/08/2014 CICLISMO 24,6 124 64 120 59
8 EVELIN SALOME MORERA 7 25/05/2015 CICLISMO 27,4 125 65 123 64
9 NICOL VALERIA GARZON 7 15/05/2015 cICLISMO 29,6 132 61 125,5 66
10
MUNICIPIO EVALUADO: UBALA
FORMADOR: EDWIN YESID LINARES URREGO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

tﬁﬂ "CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" Q INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA [
DEPORTE FORMATIVO

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

NIVEL: INICIACION I3

FECHA DE PESOICORPORAL ESTATURADE | ESTATURA ENVERGADURA PERIMETRO DE
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD NACIMIENTO DEPORTE PIE SENTADO CINTURA

KG cMms. cms. cms. cMms.

1 EILEN ZHARICK LINARES 16 14/07/2023 CICLISMO 56 164 80 166 72

2 HEYDER CARABALLO 14 9/11/2008 CICLISMO 50 161 85 165 79

3 VALERIA MORALES 14 24/05/2008 CICLISMO 47 170 82 169 62

4 JUAN DAVID CABEZAS 13 14/01/2008 CICLISMO 61 168 84 166 7

5

MUNICIPIO EVALUADO: UBALA
FORMADOR: EDWIN YESID LINARES URREGO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES

M INDEPORTES CUNDINAMARCA ’

DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

NIVEL: FUNDAMENTACION F1

FECHA DE PESO|CORPORAL ESTATURADE | ESTATURA ENVERGADURA PERIMETRO DE
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD| \CIMIENTO DEPORTE BIE SENIADO CINTURA
KG cms. cMms. cms. cms.
1 MARLON ROSAMIR ROSAS 11 19/11/2011 CICLISMO 27,3 131 69 132 62
2 SILVANA PRIETO BEJARANO 10 27/06/2012 CICLISMO 30,8 140 69 141 61
3 WILLIAN URREGO 10 21/10/2011 CICLISMO 41 151 72 150 68
4 ALHAN CASTILLOS 9 22/07/2013 CICLISMO 31 142 69 141 61
5 EDWIN FELIPE LINARES 10 21/09/2012 CICLISMO 35 140 69 145 67
6 DEREK SANTIAGO BEJARNO 9 2/09/2013 CICLISMO 43 158 76 159 65
7 ANGEL SEBASTIAN MORERA 10 22/06/2012 CICLISMO 31,1 144 69 140 65
8 CRISTIAN URREGO 10 16/09/2012 CICLISMO 29,2 142 69 138 59
9 ERICK CARABALLO 12 28/10/2010 CICLISMO 33,8 146 72 140 62
10 JOHAN ALEXIS CILIN 10 20/03/2012 CICLISMO 46 153 7 155 64
11 DIEGO AGUILERA 10 11/04/2012 CICLISMO 47 151 70 156 67
12 LEIBER SEBASTIAN BEJARANO 10 7/03/2012 CICLISMO 42 152 76 145 65
13 JUAN CAMILO URREGO 1 13/10/2011 CICLISMO 35 144 71 145 66
14 CAMILO MARTINEZ MORERA 11 11/06/2011 CICLISMO 49,4 156 74 155 v
15 MARLON FELIPE PARRA 11 16/09/2010 CICLISMO 35,7 145 69 144 66
16 MIGUEL MENDEZ 12 14/08/2010 CICLISMO 34,5 146 70 150 61
17 DEIBY YULIAN ACHURY 11 18/11/2010 CICLISMO 49,4 156 74 155 7
18 STEPHANIS MORALES 10 1/07/2012 CICLISMO 433 148 70 144 76
19 DANIEL RODRIGUEZ 11 10/12/2011 CICLISMO 47 146 73 144 78
20 SEBASTIAN GARZON 9 27/01/2013 CICLISMO 34 148 70 144 63
21 DANNA MORERA 10 3/09/2012 CICLISMO 53,9 156 7 157 78
22 THOMAS PLAZAS 12 8/09/2009 CICLISMO 63 166 83 169 82
23 DUBAN VARGAS 10 1/06/2012 CICLISMO 34 148 70 144 63
24 SAMUEL RONCANCIO 9 18/03/2013 CICLISMO 433 148 70 144 76
25 DEILY MARIANA PENA 9 22/09/2011 CICLISMO 47 146 73 144 78
26 ALAN PARRA 9 19/12/2013 CICLISMO 34 148 70 144 63
27 JUAN SEBASTIAN PENA 9 30/08/2014 CICLISMO 53,9 156 7 157 78
28 EDWIN SANTIAGO MONCADA 9 10/01/2014 CICLISMO 63 166 83 169 82
29
30
MUNICIPIO EVALUADO: UBALA
FORMADOR: EDWIN YESID LINARES URREGO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

PRIMER SEMESTRE
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

[ 4

INDEPORTES

ME)

NIVEL: NINOS(AS) HASTA <8 ANOS

20METROSIEISOS((SESUNDOE SALTO LARGO SIN IMPULSO L SALTO VERTICAL
CMEIM RS LRENE) UNIDAD DE MEDIDA: ESCRIBIR EL UNIDAD DE MEDIDA: RESULTADO
FECHA DE UNDEDIDEMEDDSHSEGUNDoE CENTIMETROS (130) RESULTADO CENTIMETROS (130,5) ESCRIBIR EL
MILESIMAS (3,1 .
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD e DEPORTE ) RESULTADO | NOTA: s6 usa separands  DAGGRRN wno e, | NOTA:se usaseparande KRS rcsutinng mae ALt
. P unicamente con la COMA SEGUN LOS 2 unicamente con la COMA SEGUN LOS 2 INTENTOS
unicamente con la COMA INTENTOS
1INTENTO 1INTENTO | 2INTENTO 1INTENTO | 2INTENTO
1 YOHEL MATEO ACHURY 7 24/10/2015 CICLISMO 5,47 5,47 1,15 1,13 1,15 1,65 1,69 1,69
2 EMILY THALIA URREGO 6 17/01/2017 CICLISMO 6,04 6,04 1,23 1,21 1,23 1,64 1,67 1,67
3 SAMUEL DAVID MORERA 7 12/09/2015 CICLISMO 5,56 5,56 1,21 1,22 1,22 1,63 1,65 1,65
4 CHRISTIAN AGUILERA 6 11/09/2016 CICLISMO 5,65 5,65 1,13 1,11 1,13 1,66 1,68 1,68
5 DAVID MATEO OROZCO 8 25/01/2015 cIcLISMO 5,73 5,73 1,23 1,22 1,23 1,64 1,65 1,65
6 EMILI SALOME ROMERO 8 12/04/2014 CICLISMO 7,37 7,37 1,18 1,2 1,2 1,65 1,64 1,65
7 VICKI YULIANA MORERA s 21/08/2014 cicLISMO 5,14 5,14 1,13 1,15 1,15 16 1,63 1,63
8 EVELIN SALOME MORERA 7 25/05/2015 CICLISMO 5,51 5,51 1,21 1,19 1,21 1,59 1,71 1,71
9 NICOL VALERIA GARZON 7 15/05/2015 cicLISMO 5,44 5,40 1,25 1,23 1,25 1,67 1,68 1,68
10
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‘GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

PRIMER SEMESTRE

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

INDEPORTES

NIVEL: NINOS|

(AS) HASTA 9 A 12 ANOS

e e i o a0 e | IS o BN | SRR
'NOMBRES Y APELLIDOS EDAD DEPORTE RESULTADO | NOTA: se usa separando PROMEDIO MASALTO usa separando  [IMACALL YIILESIMAS 0.) RESULTADO MAS
TINTENTO ANTENTO | 2mTENTO | [Ciwtento | zmrento
r2 A PRETO SEARAN o Toroerzon CICLISMO 291 291 133 134 13 176 183 1092 1092
3 WILLIAN URREGO 0 21/10/200 CICLISMO 4,38 4,38 1,44 1,46 1,46 18 2,15 8,65 8,65
[ a ALHAN CASTILOS B 22/07/2013 CICLISMO 556 556 1,36 138 138 1,78 181 9,12 9,12
s INFELIPE LINARES 0 2/08/2012 CICLISMO 6,01 6,01 1,38 139 139 173 1,74 8,98 8,98
6 SRR SATAGO SERIND B proTT CICLISMO 29 a9 142 142 142 172 18 837 837
r7 [rp—y o Taroerzon CICLSNMO 218 218 141 a1 141 193 218 836 836
8 CHISTIANURREGO. 0 6/09/2012 CICLISMO 4,12 4,12 1,36 137 137 1,79 181 7,48 7,48
] ERICK CARABALLD. 2 28/10/2010 CICLISMO 10,28 10,28 18 1,78 1,78 18 194 10,28 10,28
[[10 JOMAN ALDXS CILIN m 20/03/2012 cIcLISMO 3,89 3,89 156 161 1,61 1,84 2,16 838 8,38
S DIEGO AGUILERA m 1042012 CICLISMO 501 501 115 117 117 175 2 9,91 9,91
12 LEIBER SEBASTIAN BEIARANO. 0 703202 cICLISMO 44 a4 1,56 157 157 2,22 223 11,77 11,77
13 JUAN CAMILO URREGO. 1 371072013 cICLISMO 4,62 a62 1,03 111 111 18 2,06 96 96
16 MIGUEL MENDEZ. 2 4/08/2010 CICLISMO 4,64 4,64 1,03 1,05 1,05 1,88 2,15 9,66 9,66
17 "DEIBY YULIAN ACHURY. 1 /12010 CICLISMO 621 6,21 124 1,25 125 1,87 191 935 9,35
19 DANIEL RODRIGUEZ 3 0122017 cicLIsMO 536 536 1,08 1,09 1,09 1,66 183 1352 13,52
[[21 VA MORERA. 0 ooz CICLISMO 4,78 4,78 1,37 1,39 139 1,87 2,16 9,13 9,13
22 THOMAS PLAZAS. 2 #/09/2009 CICLISMO 4,02 4,02 1,73 1,84 1,84 2,53 2,54 79 79
23 ‘DUBAN VARGAS. 0 Vos/2012 CICLISMO 54 54 1,37 238 238 1,76 1,81 8,86 8,86
24 SAMUEL RONCANGIO 0 8/03/2013 CICLISMO 115 11,5 2,27 23 23 1,88 2,16 115 115
25 B ‘2209200 CICLISMO 5,36 5,36 1,08 1,09 1,09 1,66 1,83 1352 13,52
26 B 19/12/2013 CICLISMO 54 54 2,36 238 238 1,76 1,81 8,86 8,86
27 JUAN SEBASTIAN PERA. 0 30/08/2014 CICLISMO 4,78 4,78 137 1,39 139 1,87 2,16 9,13 9,13
28 FOWIN SARTIAGD MONCADA 0 0/03/201 CICLISMO 4,02 4,02 1,73 1,84 1,84 2,553 2,54 79 79
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INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
PRIMER SEMESTRE

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

INDEPORTES

NIVEL: NINOS(AS) 13 A17 ANOS

20 METROS LISOS
NIVEL: SALTO LARGO SIN SHUTTER RUN 4X10
NINOS (SEGUNDOS Y MILESIMAS IMPULSO RESULTADO Ao VERTICAL RESULTADO UNIDAD DE MEDIDA: RESULTADO
POR INTENTO) . UNIDAD DE MEDIDA:
(As) FECHA DE UNIDAD DE MEDIDA: RESULTAD UNIDADIDEMEDIDAL ESCRIBIR EL CENTIMETROS (130,5) ESCRIBIR EL SRl lelof v ESCRIBIR EL
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD DEPORTE | 5£GUNDOS Y MILESIMAS (3,1) CENTIMETROS (130) LRI RESULTADO MAS | NOTA: se usa separando [UERMAlCl RESULTADO MAS MILESIMAS (3,1) RESULTADO MAS
13A NACIMIENTO oo b © NOTA: se usa separando ALTO SEGUNLOs 2 | oo 2 e OMA. ALTO SEGUN LOS 2 NOTA: se usa BAJO SEGUN LOS 2
17 EOMEEIELELIE LY unicamente con la COMA INTENTOS UETHEROEE INTENTOS separando unicamente INTENTOS
AROS unicamente con la COMA con [a COMA
1INTENTO 1INTENTO | 2INTENTO 1INTENTO | 2INTENTO
1 EILEN ZHARICK LINARES 16 14/07/2023 cicLIsMo 3,92 3,92 1,87 1,89 88 1,89 2,32 2,31 2,32 8,61 8,61
2 HEYDER CARABALLO 14 9/11/2008 CICLISMO 3,86 3,86 1,9 1,78 84 1,9 2,48 2,47 2,48 8,21 8,21
3 VALERIA MORALES 14 24/05/2008 cicLisMo 4,33 4,33 1,79 1,69 4 1,79 2,58 2,6 2,6 8,52 8,52
4 JUAN DAVID CABEZAS 13 14/01/2008 CICLISMO 3,63 3,63 2,2 2,25 2,25 2,69 2,67 2,69 7,86 7,86
5
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MUNICIPIO UBALA
SITIO DE ENTRENAMIENTO COLISEO MES: ABRIL

PRUEBAS ANTROPOMETRICAS

INICIACION 2

PRIMERA PRUEBA PESO CORPORAL

SEGUNDA PRUEBA ESTATURA

PERIMETRO DE CINTURA

ANERGADURA




ENVERGADURA

SALTO LARGO




FORMATO EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FORMADOR EDWIN YESID LINARES UREGO
DEPORTE/ DISCIPLINA CICLISMO
MUNICIPIO UBALA
SITIO DE ENTRENAMIENTO COLISEO MES: ABRIL

PRUEBAS ANTROPOMETRICAS
INICIACION 3

PESO CORPORAL ESTATURA

b
i
[ |
| 1
}
!
]

ENVERGADURA ESTATURA SENTADO




ENVERGADURA SALTO LARGO

OCTAVO PRUEBA SALTO VERTICAL SHUTTLE 4X10 M




| usara |

Liderazgo, Unién Y Compromiso

ADJUNTOS ANEXOS #8 CERTIFICACION MUNICIPAL

EL JEFE DE LA OFICINA DE DEPORTE, CULTURA Y TURISMO DE LA
ALCALDIA DE UBALA

HACE CONSTAR:

Que EDWIN YESID LINARES URREGO ., identificado con cedula de ciudadania No.
1.020.716.641 de Ubala , presto sus servicios DE APOYO A LA GESTION DE FORMADOR
DEPORTIVO Y RECREATIVO PARA EL DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA CON
EL MARCO DE PLAN DE DESARROLLO “CUNDINAMARCA REGION QUE
PROGRESA” PARA EL CUMPLIMIENTO DE LAS METAS A CARGO DE INDEPORTES-
CUNDINAMARCA como FORMADOR DEPORTIVO DE CICLISMO en el casco urbano
durante el periodo comprendido entre el 01 de abril de 2023 al 30 de abril de 2023, cumpliendo sus
obligaciones establecidas en su respectivo contrato.

La presente se expide a los 30 dias del mes de abril de 2023.

WILDER LINARES MORERA
JEFE OFICINA DEPORTE, CULTURAY TURISMO

PALACIO MUNICIPAL Carrera 3#2 -38 / CEL 318 415 28 57
www.ubala-cundinamarca.gov.co / alcaldia@ubala-cundinamarca.gov.co
MUNICIPIO DE UBALA NIT. 899.999.385-1
Cadigo Postal 251260
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mailto:alcaldía@ubala-cundinamarca.gov.co

