


























 

  

 

 

 

 

OBLIGACION  7 FECHA  3 DE SEPTIEMBRE 2023 OBLIGACION  2 FECHA 4 DE SEPTIEMBRE 2023 

 
 

OBLIGACION  6 FECHA  6 DE SEPTIEMBRE 2023 OBLIGACION  2 FECHA 6 DE SEPTIEMBRE 
2023 

TEMATICA 

 INDUCCION AL CICLISMO DE RUTA, PARTES DE LA BICICLETA 

 ACTIVIDADES INSTITUCIONALES  

 SOPORTES DE ASISTENCIA REUNIONES 

 INFORMACION COMPARTIDA EN MEDIOS DIGITALES 

 SESIONES Y CLASES DE ESCUELA DE FORMACION DE CICLISMO 

OBJETIVO 
DESARROLLAR LOS PROYECTOS Y PLANES DEPORTIVOS DEL PROGRAMA DE CICLISMO 
DE LAS ESCUELAS DE FORMACIÓN DEPORTIVA DEL INSTITUTO DE DEPORTES Y 
RECREACIÓN DE FACATATIVÁ “IDRF 

LUGAR 
COLISEO CUBIERTO, COMPLEJO  DEPORTIVO, IEM SILVERIA ESPINOSA DE RENDON 
VEREDA TIERRA GRATA ALTA  

FECHA EVIDENCIAS PERIODO DEL 1 AL 30 DE SEPTIEMBRE DE  2023 



 

 

 

OBLIGACION  9 FECHA  8 SEPTIEMBRE 2023 OBLIGACION  9 FECHA 10 DE SEPTIEMBRE 
2023 

 

 

OBLIGACIÓN  2 FECHA  13 DE SEPTIEMBRE 2023 OBLIGACIÓN  2 FECHA 9 SEPTIEMBRE 2023 

 
 

OBLIGACIÓN  2 FECHA  17 SEPTIEMBRE 2023 OBLIGACIÓN  1 FECHA 16 SEPTIEMBRE 
2023 

 

 

 

 



 

  

OBLIGACION  9 FECHA  18 DE SEPTIEMBRE 2023  OBLIGACIÓN  2 FECHA 23 SEPTIEMBRE 
2023 

 

 
  

 

OBLIGACION  2 FECHA 23 SEPTIEMBRE 2023 OBLIGACIÓN  2 FECHA 27 DE 
SEPTIEMBRE 
2023 



 

 

 
OBLIGACION  10 FECHA 20 SEPTIEMBRE 2023 OBLIGACION  10 FECHA 14 DE 

SEPTIEMBRE  

2023 

 

 

 

OBLIGACION  5 FECHA  SEPTIEMBRE 2023  OBLIGACIÓN   FECHA SEPTIEMBRE 
2023 

 



Numero del 

micro: 1
Sesiones: 1

Día Sede de Trabajo Horarios Sector No. Sesión

SABADO
COMPLEJO 

DEPORTIVO
10 AM A 1 PM URBANO 1

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA  2023

PLANEACION SEMANAL GENERAL

Deporte: CICLISMO  DE RUTA Fecha: 1 AL 3 DE SEPTIEMBRE DE 2023 Tipo de Micro:CARGA Tipo de meso: ACUMULACION
Grupo: INICIACION Y 

FORMACION
Genero:MIXTO fecha entrega:1 SEPTIEMBRE 2023 

DESARROLLO DE LA SESION 

Objetivos del Mes Objetivo social Objetivos de la Semana Observaciones Micro Anterior

CONTINUAR INCLUSION DEPORTISTAS NUEVOS  - CONTINUAR CON LAS SESIONES 

PRESENCIALES

Liderazgo: El Liderazgo es entendido como el conjunto de habilidades que hacen que una persona 

sea apta para ejercer tareas, es decir, es la función que ocupa una persona que se distingue del 

resto y es capaz de tomar decisiones acertadas para el equipo u organización que preceda, 

inspirando al resto de los que participan de ese grupo a alcanzar una meta común. Para ser líder   

se   necesita   del   apoyo    de    sus    seguidores    y    son    ellos    

REALIZAR INDUCCION A LA ESCUELA FORMACION PARA DEPORTISTAS 

NUEVOS  -CONTINUAR  CON EJERCICIOS DE HABILIDAD SOBRE BICICLETA

DESARROLLO DE LA SESIÓN DE 

ENTRENAMIENTO

INICIAL

CENTRAL

FINAL

MOVILIDAR ARTICULAR ASCENDENTE DESCENDENTE , DEZPLAZAMIENTOS LATERALES CON ELEVACION DE PIERNA  PARA EL AUMENTO DE LA FC 

REALIZAR EJERCICIOS DE CONDUCCION ( SLALOM SENCILLO Y DOBLE ) SOBRE BICICLETA, EJERCICIOS DE CONDUCCION BIMANUAL, COORDINNANDO MOVIMIENTOS PARA BUENA EJECUCION DEL FRENADO Y PEDALEO

CHARLA SOBRE MANEJO DE  AVANCES , CAMBIOS DE BICICLETA Y SUS DIFERENTES FORMAS DE UTILIZAR

PROFESOR FIRMA METODOLOGO FIRMA METODOLOGO

FABIO ANDRES ANZOLA GRAJALES ALEXANDER LOZANO



Numero del 

micro:  2
Sesiones: 4

Día Sede de Trabajo Horarios Sector No. Sesión

LUNES 
COMPLEJO 

DEPORTIVO
4 A 6 PM URBANO 2

Día Sede de Trabajo Horarios Sector No. Sesión

MIERCOLES
COMPLEJO 

DEPORTIVO
3 A +6 PM URBANO 3

Día Sede de Trabajo Horarios Sector No. Sesión

SABADO
COMPLEJO 

DEPORTIVO
10 30 12 30 URBANO 4

SABADO
COMPLEJO 

DEPORTIVO
10 30 12 30 URBANO 5

Día Sede de Trabajo Horarios Sector No. Sesión

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA  2023

PLANEACION SEMANAL GENERAL

Deporte: CICLISMO  DE RUTA Fecha: 4 AL 10 DE SEPTIEMBRE 2023 Tipo de Micro:
Tipo de meso: 

ACUMULACION 

Grupo: INICIACION Y 

FORMACION
Genero:MIXTO fecha entrega:1 DE SEPTIEMBRE 

DESARROLLO DE LA SESION 

REALIZAR EJERCICIOS DE  MOVILIDAD ARTICULAR SOBRE BICICLETA  RELACIONES ALTAS  SOBRE ANILLO VIAL DEL COMPLEJO DEPORTIVO 

MOVILDAD DE PIERNAS EN RELACIONES MEDIAS PARA RECUPERACION 

Objetivos del Mes Objetivo social Objetivos de la Semana Observaciones Micro Anterior

CONTINUAR INCLUSION DEPORTISTAS NUEVOS  - CONTINUAR CON LAS 

SESIONES PRESENCIALES

 Liderazgo: El Liderazgo es entendido como el conjunto de habilidades que hacen que una 

persona sea apta para ejercer tareas, es decir, es la función que ocupa una persona que se 

distingue del resto y es capaz de tomar decisiones acertadas para el equipo u organización que 

preceda, inspirando al resto de los que participan de ese grupo a alcanzar una meta común. 

Para ser líder   se   necesita   del   apoyo    de    sus    seguidores    y    son    ellos   

REALIZAR INDUCCION A LA ESCUELA FORMACION -INICIAR CON EJERCICIOS 

DE HABILIDAD SOBRE BICICLETA 

DESARROLLO DE LA SESIÓN DE 

ENTRENAMIENTO

INICIAL

CENTRAL

FINAL

REALIZAR EJERCICIOS DE ACOPLE A RUEDA ,POSTURAS SOBRE LA BICI, TECNICAS DE PEDALEO CONTINUANDO CON TECNICAS DE CONDUCCION , HACIENDO COMBINACION DE LOS EJERCICIIOS

DESARROLLO DE LA SESIÓN DE 

ENTRENAMIENTO

INICIAL

CENTRAL

FINAL

DESARROLLO DE LA SESIÓN DE 

ENTRENAMIENTO

INICIAL

CENTRAL

FINAL

PROFESOR METODOLOGO FIRMA METODOLOGOFIRMA

FABIO ANDRES ANZOLA GRAJALES ALEXANDER LOZANO

REALIZAR EJERCICIOS DE CONDUCCION ( SLALOM SENCILLO Y DOBLE ) SOBRE BICICLETA SUPERACION DE OBSTACULOS IMPLEMENTANDO DIFERENTES TECNICAS GRUPALES ( RELEVOS EN FILA) REALIZAR EJERCICIOS DE RELEVOS EN FILA DE A UN 

DEPORTISTA 

MOVILIDAD ARTICULAR SOBRE BICICLETA ( CIRCUITO ANILLO VIAL )

DESARROLLO DE LA SESION 

REALIZAR EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO DE MANERA DESCENTE ASCENDENTE , SOCIALIZAR LOS VALORES DEL MES  

DESARROLLO DE LA SESIÓN DE 

ENTRENAMIENTO

INICIAL

CENTRAL

FINAL

REALIZAR MOVILIDAD ARTICULAR SOBRE BICICLETA  DIFERENTES RELACIONES -RELEVOS EN FILA Y ACOPLE A RUEDA EN DIFERENTES DISTANCIAS

REALIZAR EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO EN  DESDENCENTE ASCENDENTE, SOCIALIZAR LOS VALOR SOCIAL DEL MES

DESARROLLO DE LA SESION 

DESARROLLO DE LA SESION 

MOVILIDAR ARTICULAR ASCENDENTE DESCENDENTE , DEZPLAZAMIENTOS LATERALES CON ELEVACION DE PIERNAS   PARA EL AUMENTO DE LA FC 

REALIZAR MOVILIDAD ARTICULAR SOBRE BICICLETA  DIFERENTES RELACIONES -RELEVOS EN FILA Y ACOPLE A RUEDA EN DIFERENTES DISTANCIAS REALIZAR EJERCICIOS DE PASOS ESTRECHOS RESISTENCIA CONTINUA MEDIA  EN DIFERENTES DISTANCIAS

REALIZAR EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO EN  DESDENCENTE ASCENDENTE

MOVILIDAR ARTICULAR ASCENDENTE DESCENDENTE , DEZPLAZAMIENTOS LATERALES CON ELEVACION DE PIERNAS   PARA EL AUMENTO DE LA FC 



Numero del 

micro:  3 
Sesiones: 5

Día
Sede de 

Trabajo
Horarios Sector No. Sesión

LUNES
COMPLEJO 

DEPORTIVO
3 PM A 6 PM URBANO 5

Día
Sede de 

Trabajo
Horarios Sector No. Sesión

MIERCOLES
COMPLEJO 

DEPORTIVO 
2 A 4 PM URBANO 6

Día
Sede de 

Trabajo
Horarios Sector No. Sesión

MIERCOLES
COMPLEJO 

DEPORTIVO
4 A 6 PM URBANO 7

Día
Sede de 

Trabajo
Horarios Sector No. Sesión

JUEVES
COMPLEJO 

DEPORTIVO
2 A 4 PM 

URBANO/RUR

AL
8

Día
Sede de 

Trabajo
Horarios Sector No. Sesión

SABADO
COMPLEJO 

DEPORTIVO
10 A 1 PM URBANO 9

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA  2023

PLANEACION SEMANAL GENERAL

Deporte: CICLISMO  DE RUTA Fecha: 11 AL 17 DE SEPTIEMBRE 2023 Tipo de Micro: Tipo de meso: ENTRANTE
Grupo: INICIACION Y 

FORMACION
Genero:MIXTO

fecha entrega:1 DE 

SEPTIEMBRE 

DESARROLLO DE LA SESION 

MOVILIDAR ARTICULAR ASCENDENTE DESCENDENTE , DEZPLAZAMIENTOS LATERALES CON ELEVACION DE PIERNA  PARA EL AUMENTO DE LA FC 

REALIZAR EJERCICIOS DE CONDUCCION ( SLALOM SENCILLO Y DOBLE ) SOBRE BICICLETA,CONDUCCION UNILATERAL , COORDINANDO LA CONDUCCION ,PEDALEO Y TECNICA DE FRENADO

CHARLA SOBRE MANEJO DE  AVANCES , CAMBIOS DE BICICLETA Y SUS DIFERENTES FORMAS DE UTIILIZAR ,SOCIALIZAR VALORES DEL MES

Objetivos del Mes Objetivo social Objetivos de la Semana Observaciones Micro Anterior

CONTINUAR INCLUSION DEPORTISTAS NUEVOS  - CONTINUAR CON LAS 

SESIONES PRESENCIALES

 Liderazgo: El Liderazgo es entendido como el conjunto de habilidades que hacen que una 

persona sea apta para ejercer tareas, es decir, es la función que ocupa una persona que se 

distingue del resto y es capaz de tomar decisiones acertadas para el equipo u organización que 

preceda, inspirando al resto de los que participan de ese grupo a alcanzar una meta común. 

Para ser líder   se   necesita   del   apoyo    de    sus    seguidores    y    son    ellos   

REALIZAR INDUCCION A LA ESCUELA FORMACION ALUMNOS NUEVOS  -

CONTINUAR  CON EJERCICIOS DE HABILIDAD SOBRE BICICLETA Y SALIDAS 

DESARROLLO DE LA SESION 

REALIZAR MOVILIDAD ARTICULAR SOBRE BICICLETA DURANTE 20 MIN EN DIFERENTES RELACIONES 

REALIZAR EJERCICIOS DE CONDUCCION ( SLALOM SENCILLO Y DOBLE ) SOBRE BICICLETA

VUELTA A LA CALMA REALIZANDO ACOPLE A RUEDA EN DIFERENTES POSICIONES SOBRE MANUBRIO

DESARROLLO DE LA SESIÓN DE 

ENTRENAMIENTO

INICIAL

CENTRAL

FINAL

DESARROLLO DE LA SESION 

DESARROLLO DE LA SESION 

DESARROLLO DE LA SESIÓN DE 

ENTRENAMIENTO

INICIAL

CENTRAL

FINAL

DESARROLLO DE LA SESIÓN DE 

ENTRENAMIENTO

INICIAL

CENTRAL

FINAL

MOVILIDAR ARTICULAR ASCENDENTE DESCENDENTE , DEZPLAZAMIENTOS LATERALES CON ELEVACION DE PIERNAS   PARA EL AUMENTO DE LA FC 

REALIZAR MOVILIDAD ARTICULAR SOBRE BICICLETA  DIFERENTES RELACIONES -RELEVOS EN FILA Y ACOPLE A RUEDA EN DIFERENTES DISTANCIAS

REALIZAR EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO EN  DESDENCENTE ASCENDENTE

DESARROLLO DE LA SESIÓN DE 

ENTRENAMIENTO

INICIAL

CENTRAL

FINAL

MOVILIDAR ARTICULAR ASCENDENTE DESCENDENTE , DEZPLAZAMIENTOS LATERALES CON ELEVACION DE PIERNAS   PARA EL AUMENTO DE LA FC 

EJECUTAR EJERCICIOS EN CURVA CON UNA MANO ALTERNADO IZQ - DER  REALIZAR EJERCICIOS DE AUMENTO PROGRESIVO DEL VELOCIDAD EN LOS EJERCICIOS DE SUPERACION DE OBSTACULOS ,PASOS ESTRECHO Y BALANCIN

REALIZAR EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO EN  DESDENCENTE ASCENDENTE

PROFESOR FIRMA METODOLOGO FIRMA METODOLOGO

FABIO ANDRES ANZOLA GRAJALES ALEXANDER LOZANO

DESARROLLO DE LA SESIÓN DE 

ENTRENAMIENTO

INICIAL

CENTRAL

FINAL

DESARROLLO DE LA SESION 

REALIZAR EJERCICIOS DE TECNICA DE PEDALEO Y POSTURA SOBRE BICICETA DURANTE 30 MIN CON CADENCIA DE PEDALEO ALTA Y RELACIONES ALTAS

REAIZAR MOVILIDAD ARTICULAR EN BICICLETA, EN EL ANIILLO VIAL DE EL COMPLEJO DEPORTIVO  

REALIZAR RECUPERACION EN TERRENO LLANO  PARA BAJAR LA FC



Numero del 

micro:  4
Sesiones: 5

Día
Sede de 

Trabajo
Horarios Sector No. Sesión

LUNES
COMPLEJO 

DEPORTIVO
3 PM A 6 PM URBANO 9

Día
Sede de 

Trabajo
Horarios Sector No. Sesión

MIERCOLES COMPLEJO D, 2 A 4 PM URBANO 10

Día
Sede de 

Trabajo
Horarios Sector No. Sesión

MIERCOLES
COMPLEJO 

DEPORTIVO
3 A 6 PM URBANO 11

Día
Sede de 

Trabajo
Horarios Sector No. Sesión

JUEVES
COMPLEJO 

DEPORTIVO 
3 A 6 PM

URBANO/RU

RAL
12

Día
Sede de 

Trabajo
Horarios Sector No. Sesión

SABADO
COMPLEJO 

DEPORTIVO
3 A 6 PM URBANO 13

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA  2023

PLANEACION SEMANAL GENERAL

Deporte: CICLISMO  DE RUTA Fecha:18 AL 24 DE SEPTIEMBRE 2023 Tipo de Micro:CARGA Tipo de meso: ENTRANTE
Grupo: INICIACION Y 

FORMACION
Genero:MIXTO fecha entrega: 1 SEPTIEMBRE 2023

DESARROLLO DE LA SESION 

MOVILIDAR ARTICULAR ASCENDENTE DESCENDENTE , DEZPLAZAMIENTOS LATERALES CON ELEVACION DE PIERNA  PARA EL AUMENTO DE LA FC 

REALIZAR EJERCICIOS DE CONDUCCION ( SLALOM SENCILLO Y DOBLE ) SOBRE BICICLETA EN LARGAS DISTACIAS,COMBINANDOLOS CON EJERCICIOS DE SALTOS EN BICICLETA CON RUEDA DELANTERA Y RUEDA TRASERA 

CHARLA SOBRE MANEJO DE  AVANCES , CAMBIOS DE BICICLETA Y SUS DIFERENTES FORMAS DE UTILIZAR, PARA DEPORTISTAS NUEVOS 

Objetivos del Mes Objetivo social Objetivos de la Semana Observaciones Micro Anterior

CONTINUAR INCLUSION DEPORTISTAS NUEVOS  - CONTINUAR CON LAS 

SESIONES PRESENCIALES

 Liderazgo: El Liderazgo es entendido como el conjunto de habilidades que hacen que una 

persona sea apta para ejercer tareas, es decir, es la función que ocupa una persona que se 

distingue del resto y es capaz de tomar decisiones acertadas para el equipo u organización 

que preceda, inspirando al resto de los que participan de ese grupo a alcanzar una meta 

común. Para ser líder   se   necesita   del   apoyo    de    sus    seguidores    y    son    ellos   ,

REALIZAR INDUCCION A LA ESCUELA FORMACION -CONTINUAR  CON 

EJERCICIOS DE HABILIDAD SOBRE BICICLETA

DESARROLLO DE LA SESION 

REALIZAR MOVILIDAD ARTICULAR SOBRE BICICLETA DURANTE 20 MIN EN DIFERENTES RELACIONES 

REALIZAR  DIFERENTES EJERCICIOS DE PASOS ESTRECHOS ,COMBIANANDO CON EJERCICICOS DE EQUILIBRIO ESTATICO ,

VUELTA A LA CALMA REALIZANDO ACOPLE A RUEDA EN DIFERENTES POSICIONES SOBRE MANUBRIO

DESARROLLO DE LA SESIÓN DE 

ENTRENAMIENTO

INICIAL

CENTRAL

FINAL

DESARROLLO DE LA SESION 

DESARROLLO DE LA SESIÓN DE 

ENTRENAMIENTO

INICIAL

CENTRAL

FINAL

SALUDO BIENVENIDA , REALIZAR MOVILIDAR ARTICULAR ASCENDENTE DESCENDENTE , DEZPLAZAMIENTOS LATERALES CON ELEVACION DE PIERNAS   PARA EL AUMENTO DE LA FC ,EJERCICIOS DE COORDINACION SOBRE AROS MULTILATERALES 

EJECUTAR EJERCICIOS EN CURVA CON UNA MANO ALTERNADO IZQ - DER  REALIZAR EJERCICIOS DE AUMENTO PROGRESIVO DEL VELOCIDAD EN LOS EJERCICIOS DE SUPERACION DE OBSTACULOS ,PASOS ESTRECHO Y BALANCIN

REALIZAR EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO EN  DESDENCENTE ASCENDENTE

DESARROLLO DE LA SESIÓN DE 

ENTRENAMIENTO

INICIAL

CENTRAL

FINAL

REALIZAR MOVILIDAD ARTICULAR SOBRE BICICLETA  DIFERENTES RELACIONES -RELEVOS EN FILA  DE A DOS DEPORTISTAS Y ACOPLE A RUEDA EN DIFERENTES DISTANCIAS

MOVILIDAR ARTICULAR ASCENDENTE DESCENDENTE , DEZPLAZAMIENTOS LATERALES CON ELEVACION DE PIERNAS   PARA EL AUMENTO DE LA FC 

REALIZAR EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO EN  DESDENCENTE ASCENDENTE SOCIALIZAR VALORES OLIMPICOS DEL MES

DESARROLLO DE LA SESION 

DESARROLLO DE LA SESION 

REALIZAR MOVILIDAD ARTICULAR EN BICICLETA  PARA AUMENTO DE LA FRECUENCIA CARDIACA

REALIZAR EJERCICIOS DE TECNICA DE PEDALEO Y POSTURA SOBRE BICICETA DURANTE 30 MIN CON CADENCIA DE PEDALEO ALTA Y RELACIONES ALTAS,EJERCICIOS DE EQUILIBRIO ESTATICO,

REALIZAR RECUPERACION EN TERRENO LLANO  PARA BAJAR LA FC

PROFESOR FIRMA METODOLOGO FIRMA METODOLOGO

FABIO ANDRES ANZOLA GRAJALES ALEXANDER LOZANO

DESARROLLO DE LA SESIÓN DE 

ENTRENAMIENTO

INICIAL

CENTRAL

FINAL

DESARROLLO DE LA SESIÓN DE 

ENTRENAMIENTO

INICIAL

CENTRAL

FINAL



Numero del 

micro:  4
Sesiones: 5

Día Sede de 

Trabajo
Horarios Sector No. Sesión

LUNES
COMPLEJO 

DEPORTIVO
3 PM A 6 PM URBANO 14

Día Sede de 

Trabajo
Horarios Sector No. Sesión

MIERCOLES 
COMPLEJO 

DEPORTIVO
2 A 4 PM URBANO 15

Día Sede de 

Trabajo
Horarios Sector No. Sesión

MIERCOLES 
COMPLEJO 

DEPORTIVO
4 A 6 PM URBANO 16

Día Sede de 

Trabajo
Horarios Sector No. Sesión

JUEVES
COMPLEJO 

DEPORTIVO
2 A 4 

URBANO/RUR

AL
17

Día Sede de 

Trabajo
Horarios Sector No. Sesión

SABADO
COMPLEJO 

DEPORTIVO
10 A 1 PM URBANO 18

DESARROLLO DE LA SESION 

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA  2023

PLANEACION SEMANAL GENERAL

Deporte: CICLISMO  DE RUTA Fecha :25 AL 30 DE SEPTIEMBRE Tipo de Micro:CARGA Tipo de meso: ENTRANTE
Grupo: INICIACION Y 

FORMACION
Genero:MIXTO fecha entrega: 1 DE SEPTIEMBRE 

Objetivos del Mes Objetivo social Objetivos de la Semana Observaciones Micro Anterior

CONTINUAR INCLUSION DEPORTISTAS NUEVOS  - CONTINUAR CON LAS 

SESIONES PRESENCIALES

 Liderazgo: El Liderazgo es entendido como el conjunto de habilidades que hacen que una 

persona sea apta para ejercer tareas, es decir, es la función que ocupa una persona que se 

distingue del resto y es capaz de tomar decisiones acertadas para el equipo u organización que 

preceda, inspirando al resto de los que participan de ese grupo a alcanzar una meta común. Para 

ser líder   se   necesita   del   apoyo    de    sus    seguidores    y    son    ellos   

REALIZAR INDUCCION A LA ESCUELA FORMACION -CONTINUAR  CON 

EJERCICIOS DE HABILIDAD SOBRE BICICLETA

DESARROLLO DE LA SESION 

CHARLA SOBRE MANEJO DE  AVANCES , CAMBIOS DE 

BICICLETA Y SUS DIFERENTES FORMAS DE UTILIR

DESARROLLO DE LA SESIÓN DE 

ENTRENAMIENTO

INICIAL MOVILIDAR ARTICULAR ASCENDENTE DESCENDENTE , DEZPLAZAMIENTOS LATERALES CON ELEVACION DE PIERNA  PARA EL AUMENTO DE LA FC 
REALIZAR EJERCICIOS DE CONDUCCION ( SLALOM 

SENCILLO Y DOBLE ) SOBRE BICICLETA

CENTRAL
REALIZAR EJERCICIOS DE CONDUCCION ( SLALOM 

SENCILLO Y DOBLE ) SOBRE BICICLETA

FINAL

FINAL

DESARROLLO DE LA SESION 

EJERCICOS DE ACOPLE A RUEDA Y POSTURA SOBRE LA BICICLETA,RELEVOS EN FILAS DE A UNO Y DOS DEPORTISTAS, TRABAJO DE RESISTENCIA CONTINUA SOBRE ANILLO VIAL DEL COMPLEJO DEPORTIVO 

VUELTA A LA CALMA REALIZANDO ACOPLE A RUEDA EN DIFERENTES POSICIONES SOBRE MANUBRIO

DESARROLLO DE LA SESIÓN DE 

ENTRENAMIENTO

INICIAL

CENTRAL

REALIZAR MOVILIDAD ARTICULAR SOBRE BICICLETA DURANTE 20 MIN EN DIFERENTES RELACIONES 

DESARROLLO DE LA SESION 

REALIZAR EJERCICIOS DE MOVILIDAR ARTICULAR ASCENDENTE DESCENDENTE , DEZPLAZAMIENTOS LATERALES CON ELEVACION DE PIERNAS   PARA EL AUMENTO DE LA FC 

DESARROLLO DE LA SESIÓN DE 

ENTRENAMIENTO

INICIAL

CENTRAL

FINAL

MOVILIDAR ARTICULAR ASCENDENTE DESCENDENTE , DEZPLAZAMIENTOS LATERALES CON ELEVACION DE PIERNAS   PARA EL AUMENTO DE LA FC 

REALIZAR MOVILIDAD ARTICULAR SOBRE BICICLETA  DIFERENTES RELACIONES -RELEVOS EN FILA Y ACOPLE A RUEDA EN DIFERENTES DISTANCIAS

REALIZAR EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO EN  DESDENCENTE ASCENDENTE

DESARROLLO DE LA SESION 

REALIZAR EJERCICIOS DE TECNICA DE PEDALEO Y POSTURA SOBRE BICICETA DURANTE 30 MIN CON CADENCIA DE PEDALEO ALTA Y RELACIONES ALTAS

REALIZAR RECUPERACION EN TERRENO LLANO  PARA BAJAR LA FCFINAL

DESARROLLO DE LA SESIÓN DE 

ENTRENAMIENTO

INICIAL

CENTRAL

DESARROLLO DE LA SESIÓN DE 

ENTRENAMIENTO

INICIAL

CENTRAL

FINAL

EJECUTAR EJERCICIOS EN CURVA CON UNA MANO ALTERNADO IZQ - DER  REALIZAR EJERCICIOS DE AUMENTO PROGRESIVO DEL VELOCIDAD EN LOS EJERCICIOS DE SUPERACION DE OBSTACULOS ,PASOS ESTRECHO Y BALANCIN, COORDINANDO CON TECNICAS DE 

FRENADO DE RUEDA DELANTERA Y RUEDA TRASERA 

REALIZAR EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO EN  DESDENCENTE ASCENDENTE,SOCIALIZAR VALORES DEL MES 

MOVILIDAR ARTICULAR ASCENDENTE DESCENDENTE , DEZPLAZAMIENTOS LATERALES CON ELEVACION DE PIERNAS   PARA EL AUMENTO DE LA FC 

PROFESOR FIRMA METODOLOGO FIRMA METODOLOGO

FABIO ANDRES ANZOLA GRAJALES ALEXANDER LOZANO
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