EVIDENCIAS INFORME 9 MES DE NOVIEMBRE - CTO 257 -2023

Nombre del contratista | IVAN CAMILO DIAZ ESPINOSA

Numero de 1072424299 | 105 de documento 1072424299

identificacion

Periodo informado 01-11-23 AL | N° de Registro 2023000356
30-11-23 Presupuestal 2023004394

Objeto del Contrato:

CARGO DE INDEPORTES — CUNDINAMARCA.

PRESTAR LOS SERVICIOS DE APOYO A LA GESTION COMO FORMADOR
DEPORTIVO Y RECREATIVO PARA EL DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA EN EL MARCO DEL PLAN DE
DESARROLLO “CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA”, PARA EL CUMPLIMIENTO DE LAS METAS A

Obligaciones especificas:

Actividades realizadas:

ANEXO: PDF
EVIDENCIAS:

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, poblaciéon diversa vy
demas comunidades que se puedan
beneficiar con el programa.
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Anexo pdf actividad No 01
https://drive.google.com/file/d/1FYIIUOOM4TUi
WnUmTi93vCp2PiSt el a/view?usp=share link

Realizar la inscripciéon, 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.
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Anexo pdf actividad No 02
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1bQ5
KZuWR1WwycivGAbKMw_XJa-9XcViO/edit?u



https://drive.google.com/file/d/1FYIlU0OM4TUiWnUmTj93vCp2PjSt_eLg/view?usp=share_link
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https://docs.google.com/spreadsheets/d/1bQ5KZuWR1WwycivGAbKMw_XJa-9XcVfO/edit?usp=drive_link&ouid=107278140770968062362&rtpof=true&sd=true

sp=drive link&ouid=107278140770968062362
&rtpof=true&sd=true

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 Pedagogico y
Malla Pedagdgica de todos los niveles
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Anexo pdf actividad No 03
https://drive.google.com/drive/folders/15LCvlez
2UcDLKr1zU3otsgaxeggFg UX?usp=share lin
K
https://drive. le.com/drive/folders/1mWEm
yYdQzmh3Acx22NFQUadsKYirnUd?usp=shar
e link
Desarrollar todas las actividades s

planteadas en el plan pedagdgico y en
la malla pedagodgica, 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.

10 de NOVIEMBRE
Anexo pdf actividad No 04
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1Ubg
GuwWa3AZ9d1H8P4ul Mi77B2af5SoB/edit?us

p=share_link&ouid=107278140770968062362
&rtpof=true&sd=true

Para deportes en conjunto, tener una
cobertura minima de 15 personas por
grupo o una cobertura global minima de
45 beneficiados activos, sin importar la
distribucion dentro de los niveles de
formacion en los que se encuentren; vy,
para deportes individuales tener una
cobertura minima de 10 personas por
grupo o minimo una cobertura global de
30 beneficiados activos sin importar la
distribucion dentro de los niveles de
formacion en los que se encuentren. De
todo lo anterior, 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
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https://docs.google.com/spreadsheets/d/1pzDH
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implementada o le indique para esa
finalidad.

drive link&ouid=107278140770968062362&rtp
of=true&sd=true

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

NOVIEMBRE imagen institucional
Anexo pdf actividad No 05
https://docs.google.com/document/d/10VEp4iX
4JbLYqnjjCAbj2iBj02bvwow2/edit?usp=share_li
nk&ouid=107278140770968062362&rtpof=true

&sd=true
7. Preparar y ejecutar 9 sesiones de
formacion a la semana 3 por cada | ™ / s

grupo de formacién, minimo 36
sesiones al mes con las escuelas de
formacion del area URBANA a cargo o
6 sesiones de formacion a la semana 3
por cada grupo de formacién, minimo
24 sesiones al mes con las escuelas de
formacion a cargo del area RURAL,
cabe resaltar 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 sesidn de practica debe tener una
duracion de 120 minutos (2 horas)
distribuidas con cada grupo de formacién
con una fase inicial, central y final, las
sesiones de practica no son acumulables
en el mismo dia (maximo una sesion diaria
por grupo de formacion. Las sesiones
deben programarse en dias intercalados y
no se pueden modificar los horarios.
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1 de NOVIEMBRE
Anexo pdf actividad No 06
https://drive.google.com/file/d/1KLpdwliT6QrQg
i6ECnKO00giDIRHoniJC/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1KoEpeXwsgXz9
GOerUHxdL38eB1ic3V4k/view?usp=drive link

8. Consolidar y mantener actualizada la
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https://drive.google.com/file/d/1KLpdwIiT6QrQgj6ECnK00giDlRHoniJC/view?usp=drive_link
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informacion pertinente a través de la .
plataforma Hércules o los medios que & e
para tal fin Indeportes Cundinamarca o ,
tenga implementada o le indique para |+ Compartidoconmign > VAN CAMILODIAZESP.. + &
esa finalidad.

O Buscarer Diive

Carpetas
18 Viunided

L1 Crnatotes B RS B omouxceroeM. B INFORVECD

2, Sompartido conmigo
O utinte

1 Destacados

0 e

O macenamientc iusedo.,

16 3 de 15 GB usedo

 Obtener més almacenamiento |

29 de NOVIEMBRE 2023
Anexo pdf actividad No 07

https://drive.google.com/drive/folders/1gsiCto9
zAwfWQG6i6vH8j98 aAPWOr6PU?usp=share li

nk
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 GOBERHACION OE CUNDIAMARCA
para tal fin Indeportes Cundinamarca | | g T, §OE
enga Imp emen a a o e In Ique para = PLAN MENSUAL DE CLASE
esa finalidad, describiendo los E BorEnm_ I —
objetivos, aspectos fisicos, técnicos y woios | mwomons]  x
evaluativos a tener en cuenta, asi como
los métodos empleados en ellas. m g — 2
O] e -

httgs://docs:'gm(')ogIe.com/sgreadshee;[s/d/ 1m4D
WHeJxtXSSf9509fD3-yuloRj-sYxb/edit?usp=dri

ve_link&ouid=1072781407709680623628&rtpof
=true&sd=true

10. Presentar ante el Supervisor las
evaluaciones técnicas, fisicas y tedricas
que le realice a los grupos de alumnos
a su cargo, de acuerdo con los
manuales y formatos que le sean
entregados, las cuales deberan estar
establecidas en el cronograma general.



https://drive.google.com/drive/folders/1qsiCto9zAwfWQ6i6vH8j98_aAPWOr6PU?usp=share_link
https://drive.google.com/drive/folders/1qsiCto9zAwfWQ6i6vH8j98_aAPWOr6PU?usp=share_link
https://drive.google.com/drive/folders/1qsiCto9zAwfWQ6i6vH8j98_aAPWOr6PU?usp=share_link
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1m4DWHeJxtXSSf9509fD3-yuIoRj-sYxb/edit?usp=drive_link&ouid=107278140770968062362&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1m4DWHeJxtXSSf9509fD3-yuIoRj-sYxb/edit?usp=drive_link&ouid=107278140770968062362&rtpof=true&sd=true
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Los resultados obtenidos deberan ser
entregados junto con el informe del
respectivo periodo y un consolidado en
el informe final.

0

20 de NOVIEMBRE
Anexo pdf actividad No 09
https://docs.google.com/document/d/1QS8TA7

VINSmMxMTcdAkOdIL3pbv _egMT/edit?usp=sh

=true&sd=true

11. El

contratista debera entregar una
certificacion por parte del organismo
deportivo municipal en donde conste la
realizacién de actividades mensuales
relacionadas con las obligaciones
contractuales en el municipio asignado.

TRABRJENOS

|PILE

Departamento de Cundinamara
Alcaldia Municipal Guipils.
i, 8999934310

b

CERTIFICACION

LA SUSCRITA JEFE DE OFICINA DE DESARROLLO ECOHOMICO Y
SOCIAL DEL MUNICIFIO DE QUIPILE

HACE CONSTAR:

(us, TVAN CAMILO DIAZ ESPINOSA, idetficdo con b céduh e mn‘lxdxmeu
1072424299 de Ia Mesa, presto s servicios como monitor de b esonels de fomacion depe

ciclo monationo, dwate el periods coprendido eore el 1 de Hoviashre de 2025 FEA
Hovianhre de 2023, amplisndo sus obligucianes estiblacides e su seepactive cortrdio

Laprecente ce expide ¢1 30 delmes de Hovdembre de 2023,

Atentamente,

A ANDREA RbDR|GUEZ ORTIZ
Jele de Desarrollo Econdmico y Social,

[Frouecto I
|mm ANREA TOVAR
TRABAJEMODS DE LA MANO POR QUJ'PJ'LE

‘Falacio Musizipal 4y 1 e 2- m
213050

fevisd
TiDENE AR ROBRIE
M m teran swmu ju

M m dmnni Bwsnce pam

Anexo pdf actividad No 010
https://drive.google.com/file/d/131_Urpl1DMm7?

v5G7LMa3sPZYwalMvwH1/view?usp=drive lin

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

que se
coordinacion del programa.

Anexo pdf actividad No 11
https://drive.google.com/drive/folders/1eHr2b2

xsGv87ENOfyGcAYNewOfGh8P?usp=drive_li



https://docs.google.com/document/d/1QS8TA70vJNSmxMTcdAkOdlL3pbv_egMT/edit?usp=share_link&ouid=107278140770968062362&rtpof=true&sd=true
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reuniones,
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Asistir y/o apoyar las
capacitaciones o]

institucionales de la entidad.

1 de NOVIEMBRE 2023
Anexo pdf actividad No 12
https://docs.google.com/document/d/1nJEXird-
b5KmNM1JjtUlbe7LVohawCdx/edit?usp=drive
link&ouid=107278140770968062362&rtpof=tru

edsd=true
14. Entregar debidamente diligenciado al SOLAMENTE FOTO
area de archivo de la Subgerencia Anexo pdf actividad No 13

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

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 y/o productos
establecidos en las circulares emitidas
por Subgerencia Administrativa vy
Financiera. (socializar con
supervisores).
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30 de NOVIEMBRE
Anexo pdf actividad No 14

https://www.secop.gov.co/CO1Marketplace/Plat
formAlerts/PlatformAlertUserNotification/Index?
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16. Entregar y mantener actualizado la ,
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fisico la documentacion de las | ., Compartidoconmign > VAN CAMLODIAZESPL.. -~ 2
inscripcidon y participacion de los
beneficiarios al programa deporte | '@ v o
formativo 'O Srdendoree B =oRAToS B MOUZCIZNFORM.. B INFORE 2O
2, Sompartido contigo
© 3ucierte
Y7 Jestacados
T
@ Amacenamienic usedo..
“16 3E de 15 GB usado
| Obtener rés almacenainiento |
30 de NOVIEMBRE 2023
Anexo pdf actividad No 15
https://drive.google.com/drive/folders/1gsiCto9
ZAwfWQ6i6vH8]98 aAPWOr6PU?usp=share li
nk



https://www.secop.gov.co/CO1Marketplace/PlatformAlerts/PlatformAlertUserNotification/Index?prevCtxUrl=https%3a%2f%2fwww.secop.gov.co%3a443%2fCO1Marketplace%2f
https://www.secop.gov.co/CO1Marketplace/PlatformAlerts/PlatformAlertUserNotification/Index?prevCtxUrl=https%3a%2f%2fwww.secop.gov.co%3a443%2fCO1Marketplace%2f
https://drive.google.com/drive/folders/1qsiCto9zAwfWQ6i6vH8j98_aAPWOr6PU?usp=share_link
https://drive.google.com/drive/folders/1qsiCto9zAwfWQ6i6vH8j98_aAPWOr6PU?usp=share_link
https://drive.google.com/drive/folders/1qsiCto9zAwfWQ6i6vH8j98_aAPWOr6PU?usp=share_link

OBLIGACION PDF ACTIVIDAD NO 01

MUNICIFIO DE QUIPILE

ESCUELADE
CICLOMONTANISMO

Lunes INSP LA VIRCEN

Miercoles: QUIPILE
jernes :INSP. LASIERRA

1 DE NOVIEMBRE 2023

Poster escuelas de formacion en ciclomontafiismo Municipio de Quipile



OBLIGACION PDF ACTIVIDAD NO 02

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA |
- CONTROL DE ASISTENCIAY % DE CUMPLIMIENTO  NOVIEMBRE  NIVEL iniciacion |
NOMBRE Y TELEFOND # SESIONES # SESIONES | #FALLAS | % CUMPLIMIENTO

APELLIDOS DEL O 123 45678 (9|10(M" 121314151617 |1819| 20 (21|22 |23\ 24|25| 26 (27|28 (29 30 |3 PROGRAMADAS | CUMPLIDAS | MES MES
Saira Sanchez Castellang | 34230243 | 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 1 0 i
Salome Escabar Melo JEMEETREE | 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 I 1 12 1 ? B
SanaraHernande: MIZREETE | 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 1 0 i
Bara Vasquez Pama JMERAET | 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 i 0 00
Sharik Mattinez Rivera JETAS4RETS 1 | 1 | 0 | 1 | | I | 1 2 Il ? B
Sinfia Barragan JEMEETREY |1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 1 0 i
Snfia Castill JEORETANE |1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 1 0 i
Tatiana iaz JEG4ITEE0 [ 0 | 1 | | | 0 | | | | 0 12 § 3 FiitA
Samugl Sierra JERAEME |1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 1 0 i
Samuel Soza A0TR00eeD | 1 1 1 0 1 1 1 1 0 1 1 1 12 1 ? B
Santiano Sierra JPMERTAEE [ 1 | 1 | | | 1 | | | | 1 12 12 I 114
Wickor Gonedlez J2OR4REN | 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 1 0 i
Braiden Claniel L&péz J2MRETREY | 1 1 1 1 0 1 1 1 1 I 1 1 12 1 ? B
Cristian Huertas MEHARN |1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 1 0 i
Jarcnima Diaz I 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 1 0 i
0 0 0 om0

0 0 0 om0

0 0 0 om0

0 0 0 o

0 0 0 om0




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA '
| - CONTROL DE ASISTENCIA'Y % DE CUMPLIMIENTO NOVIEMBRE NIVEL Iniciacion Il o
eeLuoosoeL | 0E | 1| 2| 3| 4|5 |6 | 7|8 ||| n|w|n|u|n| || n]n] 2 22| a5 |a| 8| 0|00 Pn'nrs%ﬂnnans s | Frarehs [ CAMPLAIENTO

g | PlefncraRomers e | 1] | 1 S 1 S SIE 1 1 f P ] iz

Cavanzo i
2 |AndiésFeipelloene | ateesesss | 1] | 1] | 1 amE 1 K K 1 1 T 7 ] i
3 | Brayan Guiérez s | 1] 1] | 1 B 1 Ik AL 1 1 T W 2 .
¥ |CristanBenavider | sz | 1] | 0] | 1 aINE 1 IR NE 1 1 7 I 2 .
5 | Daniel Santiaga Vargas | 3104542656 | 1 1 1 1 0 1 1 1 1 0 1 1 12 n 2 83
§ |David Solano W | 1] 1] | 1 K 1 K K 1 1 T 7 ) e
7 |Jose Mefandio Sanchea| ovesesssz | 1] | 1] | 1 amE 1 K K 1 1 T 7 ) i
g |uanDasidfemers e 1] | 1 le 1 E il o 1 1 f f ? 2

Cavanzo 1
9 [ JuanManvel corea JME2096E | 1 0 i | | | | 0 | | | | 12 I ? B

10| JuanRicardo Chocontd | 32065247188 | 1 1 1 1 0 1 1 1 1 0 1 1 12 0 g v
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

CONTROL DE ASISTENCIA'Y % DE CUMPLIMIENTO NOVIEMBRE ~ NIVEL_ fundamentacion

e =

NDMBRE Y

APELLIDOS DEL

TELEFOND
DE

$FALLAS

MES

——

% CUMPLIMIENTD

MES

Jnsé Alejandra Sénchez

Jndae4d52

1

B

Juan DavidFomero
Cavanzo

325025656

0

00

Juan Manuel correa

JHE208456

00

JuanFizardo Chacant

JHERM TR

B

Luis Alfanso Carrea

JUTRER432G

v




OBLIGACION PDF ACTIVIDAD NO 03

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE OE CUNDINAMARCA

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

1. INTRODUCCION
El presente proyecto pretende formular una propuesta didactica para la miciacion,
fundamentaciin ¥ perfeccionamiento deportivo del ciclomontafiismo de los mfios,
nifias ¥ jovenes entre los 6 a loz 17 afios de edad del Municipio de Quipile

Se pretende que esta propuesta se adapte a sus necesidades de
formacidn deportiva itegral, para poder aportar al proceso de ensefianza,
aprendizaje de cadauna de las destrezas del ciclomontafitsmo.

For oira parte, se busca que este proyecto se consolide como una disciplina
deportiva lider en el municipio  dando buenos resultados amvel deportivo como de
formacion mtegral del deportizta ¥ de igual manera ze tengo un manejo adecuado
del ocio ¥ tiempo libre.

2 JUSTIFICACION DEL PROGRAMA ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

Laley 181 de 1995 en su capitulo de definiciones w clasificacidn, conceptualiza el Deporte formativo como “aguel
que tene como finahidad contribur al desarrollo mtegral del mdrvduo. Comprende los procesos de miciacidn,
fundamentacién v perfeccionamuento deportivos. Tiene lugar tanto en los programas del sector educativo formal v
nio formal, como en los programas desescolanizados de las Escuelas de Formacidn Deportiva v setmejantes”.

Almisma tiempo define el deporte en su Articula 15 Coma la especifica conducta humana caractenizada por una
actitud lidica v de afén competitivo de comprobacidn o desafio expresada mediante el glercicio corporal v tnental,
dentra de dizciplinas ¥ normas preestablecidas orientadas a generar valores morales, civicos ¥ sociales.

Se denomina Deporte Formatvo a todas aguellas mamifestaciones Wdicas, motnces ¥ deportivas que, mediants



“INDEPORTES CUNDIMAMARCA"
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA
MALLA PEDAGOGICA CICLOMONTANISMO
NIVEL INICIACION

Clue &l depa tenga la idad de adaptarce
ADAPTACKON a cual quier superficie sobre su bicicleta

El deportista estara en la capacidad de realizar
ejercicio y actividades mantersendo el equilibsia
EQUILIBRID subresy basicleta

Desamollar en ef Deportista movimeentas de

AITMO mallar fulidez y armaonia

El deportista diferenciara cual es ka drecha la
ORIENTACION izquierda adelante y atrds

[3] E y sabra difes s
DIFERENCIACION caracteristicas de cada moviminto en su bicicleta
EN cuanto @ iempo y espacio,

El wta tendra ka de = con
AGILIDAD welocidad las tareas motrices planteadas

El = "] on de
CRIENTACION los ejercicios ura . de los mao
del cuerpo en el espacio y tiempo.

El deportita adoptara a travez se ejercicos la
conciencia de coma s debe caminar
correctamente

El deportista realizara de manera correcta el gesto
CORRER tecnico die ka carrera

o el deportitas tendra la capacidad de desarroliar

6 [IS—— I salto con u_lnnt._num-nlunuammud:




INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENT O

A, INDEPORTES

DEPORTE ! MODALID

m

AD: CICLOMOMNTARNISM O
MUNICIPIO QUIPILE
NOMBRE DEL FORMADOR: [V AN DIAZ
HORARIOS CONCEPTO LUNES M ARTES |M IERCOLES JUEVES VIERNES |SABADO [ DOMINGO pBSERVACIONE
GRUPD
F OO AMAS, DD AM

SEDEDETRABAJD

GRUPO IMIC-FUMND-E§PE

T30 AMA 1120 AM

SEDEDETRABAD {HsP LA
VIRG EN
GRUPO INICIACION
1200 AM A2:00 PM
SEDEDETRABAD OUIPILE
CRUPO FUNDAMENTA
SEDEDETRABAJO QUIPILE
CRUPO PERMFIIEECNC;?JNA
4 P.M.AS P .k
SEDEDETRABAJO OUIPILE
5P .M. AS P .. GRUPD
SEDEDETRABAJO
S P.M.ATI20 P.M. GRUPD
SEDEDETRABAJO
T P.M. AB P .M. GRUPD
SEDEDETRABAJOD
SEDEDETRABAJO
S P.M. ATD P.NM. GRUPD
SEDEDETRABAJO

NOMBREMONITOR

IY AN DIAZ




OBLIGACION PDF ACTIVIDAD NO 04

Objetivoses Contenidos Medios especificos
Desarrollar | Técnica de p Movimientos ciclicos, combinacion de movimientos

Ritmo Saltos, lanzamientos, velocidad, frecuencia
Conduccion Desplazamientos cortos con diferentes direcciones
Velocidad de Desplazamientos en bicicletay sin bicicleta, estimulos auditivos, visuales, tactiles
Desarrollar la reaccion aclstica y optica por medio de ejercicios que estimulen el desarrollo del mismo a partir de Sprint cortos, carreras de velocidad (con y sin bicicleta)
Postura Equilibrio, Posicion basica, movimientos en bicicleta, inclinacion.

Desarrollar movimientos Postura, posicion basica, fuerzapedaleo
Fuerza
Desplazamie ntos cortos, paso por carreteras y bases.
Equilibrio
Flexibilidad Movimientos amplitud articular
Mejorar la capacidad de flexibilidad con facilidad ne uropropioce ptiva para mejorar en las técnicas del Ciclomontafiismo
Carrera continua, Circuitos con desplazamie ntos medios
Resistencia

Saltos, desplazamiento de e lementos, saltos, reacciones simples
Velocidad Lanzamientos, velocidad, frecue ncia
Fuerza Movimiento ciclico, fuerzaresistencia.

Contenidos y procedimientos de la evaluacion.
Gymkanas LIC VAN CAMILO DIAZ



OBLIGACION PDF ACTIVIDAD NO 05

INDEPORTES CUNDINAMARCA

Dg[e‘ﬁ ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA % INDEPORTES
IWM PLANILLA DE COBERTURAIGRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO ST G G
NOVIEMBRE |
NEFICIAD GENERD SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
. . Uic;inl'las Uicctlir:'las AFRODESC
; | urbana | Rural | urbana | Rural | Discapacid D'mza" nfT n; enpiente [MRODESCIINDIGERA | ceva
EDADES | Masculino | Femenino Masculing | Masculing | Femenine | Femenino ad 1 . Conflicto | Conflicto MASCULIN EMDIENTE | MASCULIN FEMENIND TOTALES
.| Femenino | Armado | Armado FEMEHIND 0
Masculino i i 0
Masculino | Femening
B ANDS 0
7 ANOS 5 2 3 2 3
a8 ANOS g ] g

TOTALES |



INDEPORTES

IMSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION ¥ EL DEPORTE DE CUMDINAMARCA

OBLIGACION PDF ACTIVIDAD NO 06

Collage usé imagenes de indeportes

Calle 26 #51-53 Bog
Sede Administrativa

Codigo Postal; 11132




INDEPORTES

IMNSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION ¥ EL DEPORTE DE CUMDINAMARCA

PLANEACIONES NOVIEMBRE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA™ INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA P
DEFORTE FORMAT VO

Ciclom ontafizmo | VAl OR R & pons abilidad | [Formepor]

QUFILE | [ FECcHa | (3 deMoviembre de20zs | NIVEL Iniciacién |

R econocimiento del elemento bicicleta,

meveo | (I

e hkBE cov Bhkikika 3 ke ofior de hkebBokn donde ge
explka en que conskk el cobmoyEiEmo, camck rrtuar del
nana SENSIBILEACION | |ekmerb, ge poced: @ mlpresertchs v 38 B & bz 1oz
dinamica rompe medBEre B actuidad el By de bach backa porpar)as prese vEmn
hielo asn compaie o

Charla biervenida -

@ “Se ik con 4h IO en 1i e2pachde Im fado re Al rdo moullkdad)
arci@r g membps WEBoRs Y mEMbRs  £pe o

“diego & B mawcka A B sefal v affor se@ B mawia se

Fredeportivos CALENTAMIENTO | ['bkamn ke wfios en vy ezpack delm Hado dorde cadadeports )

Tade la@pare & Bmaicia tmaido de @ maw iaa gque

o sean caph @do pore @,

“Ze Ml cob Vb est@Em kv dlvam ko,

Log al0f debe @ $0DM & 1 kMe 1D DDCKEE DOare ¥ 1 ez pach|

Ejercicics de & I fado al soukdo £ B3 s dek nd@y £h Fpoar ks pks e
equilibrio s obre 13 EJERCICID 1 el £ael el mayor tnpo posbk 3l so1ko del £1b3b W@ 3
Bicicleta pedakar.

St hmasparejas apkyifioes vabkkcks. Loz ifos teres
Qe markwerre detdr ok 20 compaie o, mkiiEs qre ke otos
cam lhan

v £e oM@y et ke otior afozz. Al empemr, ke compaienns
debeymarkiernia

ckria disEich oespack de manbbE 1o de loto,pe o el [1ego ge
hace mag

con 13 bicicleta dmcllym 3 die Bdo crando ke ok pk cOm kizE 3 cam har mas
e de cada

noyEDIE e bace mar pequea. Los de apk predes monerse
endikeiRs

Ttk iEMm erk, & ma @pkac e s ol s gEdes o

Ejercicioz def
cambio de direccion) EJERCICIO 2

0T TI0E CICVET BT TEEE U T AT OO TV T
tamos,a

devcEqie ks i fios gz, peadeben e Bmimadiecei
El Atk

dipambabs a ke bacos .Crardoda con 1a baro,e hiliosata
& BbkkckEy

“1ada alededords B eae es ueces . Laeqomelie 321 bickk @y
elban

13U ga de b vewo. E1 Ak 1o debe TatErde kg @rcon B2 bolasa
odos ke 1 fios

EMas wces.Coaith Ddar Bz bobs £e k3s agoldo, ke los

L S realm@@ vea peqiefio spit eBdo con el liio zerdo al
ejercicios de

Habilidad EJERCICIO 3

bk Qe BenOAT

o JUEGD ertimvlo iz IbaD kEvBE BbklkBy RCOTR@ N3 dEEICE de
reaceién Smetroseh & Imewor tempopos bl .

Bajar frecuancia S Ralkd el est@mkD de mkmbos Wk mones o £ 1pe pores,
cardiaca. ESTIRAMENTO Y Porkriora el se galka viaciama sobre ke 3specios positos
Elangacian REFLEXION usDs e clEre v g2 meschaian de gialmared bs aspechbs 3
mejomrparalas £ gnk ves ses bies de clse

muscular.

Charla final cada deportista al hich de cada fes o de clEse debe @ saldar

cada o di £ 08 com paie oz

RETO PROXIMA
SESION

S dejar como Bred tEer WEBCA, opa depo e aﬂeclaﬂav‘
3

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bog
Sede Administrativa

Codigo Postal; 11132

e Progresa!
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INDEPORTES

IMNSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION ¥ EL DEPORTE DE CUMDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
“ CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA T
DEFORT E FORMAT VO

vEPORTE | | ciclomentafizme [ wwor [ | fierEmo | |FORMDOR]  [han Camilo Diaz |

]
[Crunicien | | quipile | [ Fecha | |05 de noviembre de 2ipz I Y| e I
I—IDBJETND: | R econocer habilidades sobre 1a bicicleta | ! SESID—lN ! 18]

[reweo | NN T

[FEMATIEA |
L

Se IicErE con i@ divam ka: EL foly La LaNAze hmam dos
eqUpos ConeIMEMO bAMen de EQENES yoe IOMbERN o
como solye loto como B Wea,3Imom e v del s ebrgriarsol

Aptivid ad b Wegraks ok ek eqiipo deben Frapara @ Weds ew el
trabajo en SENSIBILEAC 10N mewor tempo poebk delandoks er via bare i3 ®z sean
e quips bcados, el objetuo e hrikcer el t@balo er gmpo y el

com paik remo.

“Se icB cor e ok er Vi ezpaciode Imado gal@edo moulikdad
amiciar de membps WRforR: Yy mkmbos zaperbRz
“JUEGO DE LA LLEYA CON EL BALOM: Eb Wi efpach & im Hada
Ddos ke ckpofists fe despEm@m@En en dikriks diRcckies
Predeportios CALENTAMIENTO | [eutande £ boado por e deporta gue kuam B poses b del
baihy & W@ DArE erpaka de bz demas . Quk £23 Doado
parama Dmar poses o del bay y kpetl @ miEma @ea del
arkerar

‘Se MAlEFcor veest@Em kio dlvam ko,

Log chols B ge colcan en W eXRmo & B pkE v adifo,a
maodode J1eTo AbM0, ey & |extem o covtrari. & 113 sefalde erk
EQUILERIO Itmoks cklets deber dingize bacl &, b maz kiEmeik
JUEGD 1 pot bk marks kido ¢ lequllbrio sobk Bbicle By con ks peEey
ESTATICO bz pedaks Porzwpresn,gaide Ique kg m & Bk Dos kgEs
Madame wtaks: b0 e e M M pover o pka e els ek, blookoar
B bkt ¢ b pe perdicy r.
v £e§alo piido del prime m, Ddos de bes 3doptEr 143 posh @de
moullidad Tl sobre B ik, £ apnarncs pes en el
EQUILERIO Pazados k 33 Szequudos odos we ke 3 pedakarlbrement |
JUEGO 2 Log que w0 k3w conzedquido markserse &b equilbrio £ v Doare |
DINAMC O fiek con ke pksge W@ elm iAo, GAi3 el qie s& quede &
Vtmo. Pam desempatErse anmeve | ime o de segnados que
dv@e It mpoque k@y qie kace e BestEna
conduccion dej CIrcH Hoe b B9zag por i e pack de Im K3do con uarks iueks de
D la bicicleta EJEREIZIO 1 dmcaiad..
. ok an@rios bos Bet s colocadas & v 1ol o cow & 11 de eultar
equilibrio y EJERCICIO 2 canos arEncaNdo cob Un M prEO preul s I pecakary | peare |
|:| habilidad fveh.
Bajar
fre cuencia e malE elesti@m kvb de mlembros Wk rors ¥ £Aper ks,
! ESTIRAMENTO | |Posemracio se malm niaciam sobe s atpechs pos tos
cardiaca. REFLEXION Uk ios e cBfe yge menchiar de ig1al maw @ ks aspecos 3
Elangacian melo@rpas B £k ves Lo oyes de clare
muscular.
|:| S ck|ad@ com 0 BRA fEer WEECKY, 0pa deportua adeciada
Charla final RETO PROMMA | |42 deporti al i koh e cada st hon de ciase deber sahdara

SESION cadaneo gk 208 compaienos

OBSERWACIONES:

Calle 26 #51-53 Bog
Sede Administrativa

Codigo Postal; 11132

sematson de

cor
cundinamarca (o)



INDEPORTES

IMNSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION ¥ EL DEPORTE DE CUMDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" % INDEPORTES
INDEPORTE S CUNDINAMARCA T B

DE PORTE FORMATIVO

[DEporTE | | ciclomortarizma [ [vaor | [Respso | [FoRMapoR] [wvenDis ]
[ Guipile [ [FECHA | [10denoviembre de 2023 [ [ WeEL | [iriciacién 1 I

E

| Explorar v distinguir elementos propios de la biciclda.

TIEMP O

Se dara la bienwenida 3 los deporis@s con un saludo inical
" lictandolos por su con &l i e tocara
Charla dinamica y SENSIBILZACION el tema del respeto como walor indamental dentro del procesao
reflexdva fommativ.

O

de activdad i cortos con el objetiw de

Predeportivos CMENTAMENTC | |hacer asiadon acompaiiade de mosilidad articular haciendo
enfasis entren inkror yde Hrma mas general ren superior

$alen cuatro jugadores 3 la sefial del entrenador hacia el cono
ilidad | situado del centm, elud@n los conos con 13 bic del que tienen en
Fliliaad con & EJERCICIO 1 frente en foma de slalom. A llegar al cono del cartro le da@n un
elemento gim yse dewheran de la misma manera al purto de inicio. Se
aplicaran 4 eriantes.

Cada alumna atars un pafiud o 3 una piem da la bicicleta, debienda
cer difrente 3 la del resto de los compafiems. B proksor

Digtinguir las mencionard una de esas partes v el slumno que tenga el pauslo
diferentes partes EJERCICID 2 n esa zona deberd serpillado por el resto de compafieros. Una
ok la Hiciclets ariame, serd, realiz@r el mismo juega pero el que'tiena el pafiuelo

atado enla parte donde nombre el pofesor debera pillar al resto de

zompafieros.

Coloca corns o pequefios objetos de Hrma contigua sobre una

N linea con una zeparacion de un metro. Deberan ralizr zi entre
Cambios de 4 =

! EJERCICIO 3 ellos sin razr ninguna ni perder el equilibrio e podra afadic
direccion diicuttad do velocidad o disminuyendo la distandia entre
o= objetos

Ordena la Casa: Los alumnos librements por el espacio deberdn
recoger log direntes objetos que se encuentren por el espacio sin
ponerpie atiema, estos seran mas gandes o mas pequefios ymas

Habilicad y JUEGD ligeres o mas pesados. Los objetos podran ser: bolos, botellines
posturas cajas de cartén de diferertes tamafios, de.
“ariante: Colocalos por todo el espacio, recogerlo en pareja en
fomma compatitie.

Bsjar frecuencia Se realiza el estramierts de miembros inkriores v superiores.

cardaca, ESTIRAMIEMTO | |Posterior a ello se realiza una chaia sobre los aspectos posiiws

Elongacion RE FLE {IOM histos en dase y se menconan de igual manera los aspectos a
mejorar para las siguientes sesiones de dase

muscular

O

cada deporista al inicio de cada sesion de dase debera saludar
cada uno de sus compatieros

Charla fina SESION

‘ | RETO PROXMA

$e dejara como tarea traer hidratacién, ropa daporia adewada1
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INDEPORTES
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RECREACION ¥ EL DEPORTE DE CUMDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUND INAMARCA REGION QUE PROGRESA™
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMAT VO

DEFORTE | | CiclomontafiEms ALOR [Embisntale | [eommepor] [ban camisDiz ]
[Cwonicieio | | Quipile | [ FECHA | [12 de Moviembre de2nzs [ nnEL | [inisiacién 1
OBJETND: | Drezarralar el equilibrio estatico v dinamico sobre 13 bicicleta | SESIOHN | 20)

reveo | N

S d3a@ B Dewerka 3 o deporstas cor W s3hdo @l
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ESHIOSWMODUE|ESVFGQIEESUIEIEE|wam.

CHARLADE

)
N 4 diego de polcls v Bdoies brscaido medEve B came @ detras I ?.-. .
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Pel‘seCUSior‘ moullikdad aticy Erde s dhbkre ks seqmeios . III
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Lim Ha vy pasoes echopore [qie igas de pedakarm ank ik ido ||| L g |||| ||| " |||
B direcciby ectiliea de o bicl. POco 3 poco redice £ chig H %
E quilibric. EJERCICIO 4 i3rE qle el obfeto fe3 makiere sobe N3 Mea. T ||| .8 ]]]]]]] . |||
FJoEelamos que ks B mIEdE o 10-15 metos por de Bk ! i -
& BnedadeBiem. HE
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la Excemosd: Todos s alimueos clicy@ras por v ezpach NE a -
CLominio del Wk vndo HEral res de compaieros $h lkg@Era ooame eite s -
elemento EJERCICIO 2 ellos, elppksor i@ edickido el espach pa@ que rsile mar 't =
dmcllagrantars lequiibrio. Garad e | tm o que porga pk 3 term. =
cadencia EJERCICIO 3 caderch i@k Lim o = £

L i =
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£

Anyzeialoplido delpim e, Ddos debe v 3dOpHEr 143 posiE o
m cullkEd ol sobk B blkki, £ 3pogarks peserelsieh
Pasades ok 335 zequider |, Ddof wiebes 3 pedakar breme ik |
elocidad JUE GO Lo que vo ban congegiko markesese e v equlibri £ ocare |
sreb con ke phsge uan elmhando. Gava el gue se guede e
im0, Pa@ dezempatarze avmevtel ilmeno de zeguados que
drm@eltempogee hayqee hace e B erana

Bajar frecuencia S redla el estiEm kD de mkembre Ik riones o £ Wpe o |
cardiaca. ESTIRAMIENTO *| [Poseriora elo se fealtm waachark sobfe bs arpecis posituos
Elongacién REFLEXION Ui ed clEge y£e meschia de kval mae @ ke apects 3

muscular. Mejo@IpAE B 201k VB 68 DM s o clEse

o ||Po

Charla final cada deporte 3l MiEl@Er B sezion de cbze debe@ nech,
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IMNSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION ¥ EL DEPORTE DE CUMDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA™ INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA T,
DEFORTE FORMAT IO

Ciclom ontafizmo | VAl OR R &= pons abilidad | [Formepor]

QUFILE | [ FECHa | [17 de Mowiembre de 2z | NIVEL Inigiacién Il Il

R econocimiento del elemento bicicleta,

meveo | (I

e hBE con Bhkikika 3 ke ofior de kcbBokn donde se
explka en que conskk el cobmovEiEmo, camck rrtuar del
nana SENSIBILEACION | |ekmerb, ge poced: @ mlpresertchs v 38 B & bz 1fos
dinamica rompe medBEre B actuidad el By de bach Ibacka porpar)as prese iE@mn
hielo asn compaie o

Charla biervenida -

@ “Ze ik co Nh IO e 1h espackode Im fado realzdo moullidad)
arci|r g membps WEmoRs Y mEMbRs  £pe o

“diego & B mawcka A B sefal v lfior se@ B mawia se

Fredeportivos CALENTAMIENTO | |'bkamy ke wfios en vy ezpack delm Hado dorde cadadeports o)

Tade la@pare & Bmaicia tmaido de @ maw i3\ gque

o sear caph @do pore @,

“Ze Ml cob Vb est@Em kv dlvam ko,

Ejefcicics del Los afios debe @ fobre elekmerDbbickl pdares 1 ESPECb

o e Im Hado 3l $00ko o | £ 1@ f& dek wd@e £l poyar s pes e

D equilibrio sobre la EJERCICID 1 &l £1ek el mayr tnpo posbk 3l zokko del 2 Iban Wik 3
Bicicleta pedakar.

St hmasparjas apky oo vabkkks Los ifos teres
Qe markwerre detdr ok £ compaie o, mkviEs qre ke otos
cam lhan

v £e oM@y et ke otior afozz. Al empemr, ke compaienns
del debeamarkiernia

cambi de direcsion EJERCICIO 2 c::ga:::anclaoespacbdemanbba ho de lotro, pe 1o el J1ego s
con |a bicicleta dcllym s die mdo chads ke de pk com ka3 3 can harmas
e de cada

VEDIa e hace mar pequea. Los de apk predes mouerse
endikeiEs

T &tk iEam ek, & ma @pkac e s ol s gEdes o

Ejercicioz

De Toma Meaaranes de e vtara @ caua, lkuare leam bloe r el
PO qQue GIRTA Bpime@ pedabdaatE sk de @mkma,
markrere pk exeriores tado ypres kiavdoe Ipedal,m k vims
Tecnica en la curva EJERCICIO 2 que Bpkna e orse exoiayse ol elpeso iacke 1@,
IEE L B m IBd3 k3o e IMalde Boinayio pedakes lasa
Bm harapa@eutargue e lpedal de | enor poe cont@ el veloy
phe rdas & lequlibna.

L S realm@@ vea peqiefio spit cBdo con el liio zenado al
ejercicios de

o JUEGD ertim vl &l zIbaD kEvBE BbklkBy RCOTR @3 dEEIcE de
reaccion Smetroz e elmesorempopos b

Bajar frecuancia S Ralkd el est@mkiD de mkmbos Wk mones £ 1pe s,
cardiaca. ESTIRAMENTO Y Porkriora el se galka viaciama sobre ke 3specios positos
Elangacian REFLEXION usDs e clEre v g2 meschaia de gial maed bs aspechbs 3

mejomrparalas £ gnk ves ses bies de clse
muscular.

RETO FROXIMA

cada deports al ok de cada ses on de cBze debe @ zaldar
SESION

cada o di £ 08 com paie oz

S defara como BRa t@er kdEBck, 10pa deporte adeciada
Charla final B
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INDEPORTES

IMNSTI DEPARTAMENTAL PARA
RECREACION ¥ EL DEPORTE DE CUNDIN:&M.&RCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" h’ INDEPORTES
INDEPORT ES CUNDINAMARCA
DE PORTE FORMATIW)

[ DEPORTE | i chom ontafiismo | [ wacr | [Fespeto | [FoRrMapoR]|  |venDiaz ]
[Cmoniciein | Giuipile | [ Fecha | [rodermviembre 2005 [ [ mveEL | [iriciacién i |

[
|
OB ETIVO: | Explorar vy distinguir elem entos propios de la bicicleta. | SCSIOH | z|

Se dara la biemenida a los depumslas con un saludo inical

por £u comp e tocara
L el tera@ del respeto como alor i.lndamemzl dentro del procesol
reflexiva armativo.

Charladinamica y SEMSIBIL ZACION

de activdad d i caros con el objetiw de
Predepartivos CALEMNTAMIEMT O hacer actiwcion acompafiade de modlidad aricular hacends
enfasis en tren inferior yde ma mas generaltren superior

Salen custm jugadores @ la sefial del entrenador hacia el concl
o situado del certm, eludian los conos con 1 biccleta que ienen en
agflickael con o EJERCICIO 1 fente en forma de slalom. A llegar al cono del centro le dasn un
elem enta gire y se devoheran de la misma manem al purte de inicio. Se
aplicaran 41ariantes.
Cada alumno atara un pafiuelo a una pieza de |a bicicle, debiendo
ser diferernte @ la del msto de los compaheros. B prokesar
Distinguir las mencionara una de esas partes vel alumno quetenga el pafiuelo
diferertes partss EJERCICID 2 en esa zona deberd ser pillado por el resto de compafieros. Lha
dela bicicleta [riante, serd, malizr el misme juege pero el que tiene el pafiuelo
atado en la parte donde nombre el pro®sordebera pillar al resto de
compafieros.
Coloca conos o pequefios objetos de forma contigua sobre una
Com ki dh linea con una separacién de un metro. Deberan realizar zigeag entre
ST ALS G2 EJERCICIO 3 ello= sin rozr nlnguno ni perder el equlllbno se podra afiadir

direccion difcuttad welocidad yh di dola disncia entr
los objetos.

Ordena la Casa: Los alumnos libremere por el espacio deberdn
recoger los di®rentes objetos que s& encuentren por el espacio sin
. poner pie atiera, estas seran mas grandes o mas pequefios ymas|
Habiliclzed v JUEGO ligeros o més pesados. Los objetas podrin ser: bolos, botelines,
posturas mjas de cartdn de diferentes @mafios, ete.

“ariante: Colocaros por todo el espacio, meogerdo en pareja en
[furma compeitia

U

Bajar frecuencia Se realiz el estirami de miemb inkriores
carddisca. ESTIRAMIERTO Y | |Posterior a ello se ralizm una chara sobm los aspectns positine
Elongacion REFLEMON \istos en clase y se mencionan de igual manera los aspectos a
mejorar para |as siguiertes sesiones de dase

muscular.

L]

RETO P ROXNA
SESION

cada deportists al inicia de cada sesion de dass debera saludar
cada une de sus compahieras

Se dejara como tarea traer hidratacion, ropa deportiva adecuada
Charla final a
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INDEPORTES

IMNSTI DEPARTAMENTAL PARA
RECREACION ¥ EL DEPORTE DE CUNDIN:&M.&RCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" k INDEPORTES
INDEPORT ES CUNDINAMARCA
DE PORTE FORMATIW)

[ DEPORTE | i chom ontafiismo | [ wacr | [Fespeto | [FoRrMapoR]|  |venDiaz ]
[Cmoniciein | Giuipile | [ Fecha | [Z2dermviembre dezozs [ [ mveEL | [iriciacién i |

[
|
OB ETIVO: | Explorar vy distinguir elem entos propios de la bicicleta. | SCSIOH | zl

Se dara la biemenida a los depumslas con un saludo inical

A por su comp e tocara
Charladinamica y SENSBILZACION | o ema del respets como talor i.lndamemzl dentro del proceso
reflexdiva frmativo.

de activdad d i caros con el objetiw de
Preceportivoes CALENTAMIENTO | |hacer actiecion acompafiade de menflidad aicular hadiandol

enasis &n treninferior yde fima mas generliren suparior

Salen custm jugadores @ la sefial del entrenador hacia el concl
o situado del certm, eludian los conos con 1 biccleta que ienen en
agflickael con o EJERCICIO 1 fente en forma de slalom. A llegar al cono del centro le dasn un
elem enta gire y se devoheran de la misma manem al purte de inicio. Se
aplicaran 41ariantes.

Cada alumno atara un pafiuelo a una pieza de |a bicicle, debiendo
ser diferernte @ la del msto de los compaheros. B prokesar

Distinguir las mencionara una de esas partes vel alumno quetenga el pafiuelo

diferertes partss EJERCICID 2 en esa zona deberd ser pillado por el resto de compafieros. Lha

el it et aiiante, serd, realizar el mismo jusgo pero el que tiene el pafiuelo
atado en la parte donde nombre el pro®sordebera pillar al resto de
compafieros.

Caloca canos o pequefios objetos de rma contigua sobre una

. inea con una separacion de un metro. Deberan realizar zigzag entre|
Cambios de P s

" ) EJERCICIO 3 ello= sin rozr nlnguno ni perder el equlllbno se podra afiadir
direccion difcuttad elacidad yh di do I3 distancia ertre
los objetos.
Ordena la Casa: Los alumnos libremere por el espacio deberdn
recoger los di®rentes objetos que s& encuentren por el espacio sin
. poner pie atiera, estas seran mas grandes o mas pequefios ymas|
Habiliclzed v JUEGO ligeros o més pesados. Los objetas podrin ser: bolos, botelines,
posturas mjas de cartdn de diferentes @mafios, ete.
“ariante: Colocaros por todo el espacio, meogerdo en pareja en
[furma compeitia
Bajar frecuencia Se realiz el estirami de miemb inkriores
carddisca. ESTIRAMIERTO Y | |Posterior a ello se ralizm una chara sobm los aspectns positine
Elongacion REFLEMON \istos en clase y se mencionan de igual manera los aspectos a
muscular. mejorar para |as siguiertes sesiones de dase
I:I Se dejara como tarea traer hidratacion, ropa deportiva adecuada
Charla final RETOPROMME || 2 deportists =l inido de cada sesion de daze debera saludaral
SESION cada uno de sus compaferos
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INDEPORTES

IMNSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION ¥ EL DEPORTE DE CUMDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA™ INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA T,
DEFORTE FORMAT IO

Ciclom ontafizmo | VAl OR R &= pons abilidad | [Formepor]

QUFILE | [ FEcHa | (24 de noviembre de 2023 | NIVEL Inigiacién kIl

R econocimiento del elemento bicicleta,

meveo | (I

e hBE con Bhkikika 3 ke ofior de kcbBokn donde se
explka en que conskk el cobmovEiEmo, camck rrtuar del
nana SENSIBILEACION | |ekmerb, ge poced: @ mlpresertchs v 38 B & bz 1fos
dinamica rompe medBEre B actuidad el By de bach Ibacka porpar)as prese iE@mn
hielo asn compaie o

Charla biervenida -

@ “Ze ik co Nh IO e 1h espackode Im fado realzdo moullidad) ¥ o
arci|r g membps WEmoRs Y mEMbRs  £pe o

“diego & B mawcka A B sefal v lfior se@ B mawia se

Fredeportivos CALENTAMIENTO | |'bkamy ke wfios en vy ezpack delm Hado dorde cadadeports o)

Tade la@pare & Bmaicia tmaido de @ maw i3\ gque

o sear caph @do pore @, i

“Ze Ml cob Vb est@Em kv dlvam ko, ;

iy

e
(&

Log afios debe @ gobre ¢ lekme 1D bbick® ndare s 1 ezpach)

Ejercicics de & I fado al soukdo £ b3 s dek nd@y £h Fpoar ks pks e
equilibrio s obre |3 EJERCIEIO 1 el £ael el mayor tnpo posbk 3l so1ko del £1b3ab wWhe@ 3
Bicicleta pedakar.

St hmasparjas apky oo vabkkks Los ifos teres
Qe markwerre detdr ok £ compaie o, mkviEs qre ke otos
cam lhan

v £e oM@y et ke otior afozz. Al empemr, ke compaienns
del debeamarkiernia

ckria diEich oespack de manbbE 1o de loto,pe o el [1ego ge
hace mag

con |a bicicleta dcllym s die mdo chads ke de pk com ka3 3 can harmas
e de cada

VEDIa e hace mar pequea. Los de apk predes mouerse
endikeiEs

T &tk iEam ek, & ma @pkac e s ol s gEdes o

Ejercicioz
cambio de direccion) EJERCICIO 2

0T TI0E CICVET eI TECE T AT OO TV T
taros,a @

detvcEqie ks i fios gk, peadeben ey Bmimadieceh
El Atk

dpam babs 3 ke barcos .Caaidoda con vy bamoe hifozats
& BbkkckEy

“1ada alededords B eae es ueces . Lieqomelie 3y bickk @y
elban

13U ga de b vewo. E1 Ak 10 debe Tatrde kg @rcon B2 bolsa
odos ke 1 fios

EMas o s.CNaNth Ddar B2 bobs £e k3y agoldo, ke los

fasaswa mecnar
L S realm@@ vea peqiefio spit cBdo con el liio zenado al
ejercicios de

Habilidad EJERCICIO 3

o JUEGD ertim vl &l zIbaD kEvBE BbklkBy RCOTR @3 dEEIcE de
reaccion Smetroz e elmesorempopos b

Bajar frecuancia S Ralkd el est@mkiD de mkmbos Wk mones £ 1pe s,
cardiaca. ESTIRAMENTO Y Porkriora el se galka viaciama sobre ke 3specios positos
Elangacian REFLEXION usDs e clEre v g2 meschaia de gial maed bs aspechbs 3

mejomrparalas £ gnk ves ses bies de clse
muscular.

RETO FROXIMA

cada deports al ok de cada ses on de cBze debe @ zaldar
SESION

cada o di £ 08 com paie oz

S defara como BRa t@er kdEBck, 10pa deporte adeciada
Charla final B
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INDEPORTES

IMNSTI DEPARTAMENTAL PARA
RECREACION ¥ EL DEPORTE DE CUNDIN:&M.&RCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" h’ INDEPORTES
INDEPORT ES CUNDINAMARCA
DE PORTE FORMATIW)

[ DEPORTE | i chom ontafiismo | [ wacr | [Fespeto | [FoRrMapoR]|  |venDiaz ]
[Cmoniciein | Giuipile | [ Fecha | [5oenoviembre 2023 | LmvEL | |iriciacién -t |

[
|
OB ETIVO: | Explorar vy distinguir elem entos propios de la bicicleta. | SCSIOH | iE]

Se dara la biemenida a los depumslas con un saludo inical

por £u comp e tocara
L el tera@ del respeto como alor i.lndamemzl dentro del procesol
reflexiva armativo.

Charladinamica y SEMSIBIL ZACION

de activdad d i caros con el objetiw de
Predepartivos CALEMNTAMIEMT O hacer actiwcion acompafiade de modlidad aricular hacends
enfasis en tren inferior yde ma mas generaltren superior

Salen custm jugadores @ la sefial del entrenador hacia el concl
o situado del certm, eludian los conos con 1 biccleta que ienen en
agflickael con o EJERCICIO 1 fente en forma de slalom. A llegar al cono del centro le dasn un
elem enta gire y se devoheran de la misma manem al purte de inicio. Se
aplicaran 41ariantes.
Cada alumno atara un pafiuelo a una pieza de |a bicicle, debiendo
ser diferernte @ la del msto de los compaheros. B prokesar
Distinguir las mencionara una de esas partes vel alumno quetenga el pafiuelo
diferertes partss EJERCICID 2 en esa zona deberd ser pillado por el resto de compafieros. Lha
dela bicicleta [riante, serd, malizr el misme juege pero el que tiene el pafiuelo
atado en la parte donde nombre el pro®sordebera pillar al resto de
compafieros.
Coloca conos o pequefios objetos de forma contigua sobre una
Com ki dh linea con una separacién de un metro. Deberan realizar zigeag entre
ST ALS G2 EJERCICIO 3 ello= sin rozr nlnguno ni perder el equlllbno se podra afiadir

direccion difcuttad welocidad yh di dola disncia entr
los objetos.

Ordena la Casa: Los alumnos libremere por el espacio deberdn
recoger los di®rentes objetos que s& encuentren por el espacio sin
. poner pie atiera, estas seran mas grandes o mas pequefios ymas|
Habiliclzed v JUEGO ligeros o més pesados. Los objetas podrin ser: bolos, botelines,
posturas mjas de cartdn de diferentes @mafios, ete.

“ariante: Colocaros por todo el espacio, meogerdo en pareja en
[furma compeitia

U

Bajar frecuencia Se realiz el estirami de miemb inkriores
carddisca. ESTIRAMIERTO Y | |Posterior a ello se ralizm una chara sobm los aspectns positine
Elongacion REFLEMON \istos en clase y se mencionan de igual manera los aspectos a
mejorar para |as siguiertes sesiones de dase

muscular.

L]

RETO P ROXNA
SESION

cada deportists al inicia de cada sesion de dass debera saludar
cada une de sus compahieras

Se dejara como tarea traer hidratacion, ropa deportiva adecuada
Charla final a
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INDEPORTES

IMNSTI DEPARTAMENTAL PARA
RECREACION ¥ EL DEPORTE DE CUNDIN:&M.&RCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" h’ INDEPORTES
INDEPORT ES CUNDINAMARCA
DE PORTE FORMATIW)

[ DEPORTE | i chom ontafiismo | [ wacr | [Fespeto | [FoRrMapoR]|  |venDiaz ]
[Cmoniciein | Giuipile | [Fecha | [50enoviembre de o0z | LmvEL | |iriciacién -t |

[
|
OB ETIVO: | Explorar vy distinguir elem entos propios de la bicicleta. | SCSIOH | 14]

Se dara la biemenida a los depumslas con un saludo inical

por £u comp e tocara
L el tera@ del respeto como alor i.lndamemzl dentro del procesol
reflexiva armativo.

Charladinamica y SEMSIBIL ZACION

de activdad d i caros con el objetiw de
Predepartivos CALEMNTAMIEMT O hacer actiwcion acompafiade de modlidad aricular hacends
enfasis en tren inferior yde ma mas generaltren superior

Salen custm jugadores @ la sefial del entrenador hacia el concl
o situado del certm, eludian los conos con 1 biccleta que ienen en
agflickael con o EJERCICIO 1 fente en forma de slalom. A llegar al cono del centro le dasn un
elem enta gire y se devoheran de la misma manem al purte de inicio. Se
aplicaran 41ariantes.
Cada alumno atara un pafiuelo a una pieza de |a bicicle, debiendo
ser diferernte @ la del msto de los compaheros. B prokesar
Distinguir las mencionara una de esas partes vel alumno quetenga el pafiuelo
diferertes partss EJERCICID 2 en esa zona deberd ser pillado por el resto de compafieros. Lha
dela bicicleta [riante, serd, malizr el misme juege pero el que tiene el pafiuelo
atado en la parte donde nombre el pro®sordebera pillar al resto de
compafieros.
Coloca conos o pequefios objetos de forma contigua sobre una
Com ki dh linea con una separacién de un metro. Deberan realizar zigeag entre
ST ALS G2 EJERCICIO 3 ello= sin rozr nlnguno ni perder el equlllbno se podra afiadir

direccion difcuttad welocidad yh di dola disncia entr
los objetos.

Ordena la Casa: Los alumnos libremere por el espacio deberdn
recoger los di®rentes objetos que s& encuentren por el espacio sin
. poner pie atiera, estas seran mas grandes o mas pequefios ymas|
Habiliclzed v JUEGO ligeros o més pesados. Los objetas podrin ser: bolos, botelines,
posturas mjas de cartdn de diferentes @mafios, ete.

“ariante: Colocaros por todo el espacio, meogerdo en pareja en
[furma compeitia

U

Bajar frecuencia Se realiz el estirami de miemb inkriores
carddisca. ESTIRAMIERTO Y | |Posterior a ello se ralizm una chara sobm los aspectns positine
Elongacion REFLEMON \istos en clase y se mencionan de igual manera los aspectos a
mejorar para |as siguiertes sesiones de dase

muscular.

L]

RETO P ROXNA
SESION

cada deportists al inicia de cada sesion de dass debera saludar
cada une de sus compahieras

Se dejara como tarea traer hidratacion, ropa deportiva adecuada
Charla final a

CBSERWACIONES:
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Codigo Postal; 11132




INDEPORTES

IMNSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION ¥ EL DEPORTE DE CUMDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUND INAMARCA REGION QUE PROGRESA™
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMAT VO

DEFORTE | | CiclomontafiEms ALOR [Embisntale | [eommepor] [ban camisDiz ]
[ChtunicEa | [ Quipile | |_FECHA | 12 denoviembre NIVEL Iniciasié i IHIL
OBJETND: | Drezarralar el equilibrio estatico v dinamico sobre 13 bicicleta | SESIOHN | 15]
reveo | N
S da@ B bkikeika 3 be deportss oo N saNdo kgl
RIciENd0 K02 POr £4 Com prom ko con el eneram k v y2e Deam
&l BMa de | egpe D por el medko amblki e como @k dame i)
CHARLADE o 10 de | proceso Hm Ao explicaido B mporaich d: | cikdado
BIENVENID A SENSIBILEZACION| g muas ooack se clei@m@ cor @ DckkB Gk ) st
ENFASIS MEDIO rzporsabliad como deportEs fe@ Mpachr & B meor|
AMBIENTE MA@ e espachs clkEido B 0@ v B @eE Yy Ko dejar
B2 KI0Z COMO bk 152y paqie 2 dVENE @ | Roorko.
n 4 dnego de policlr y Bdpkes bizcando medEie B came O de
ueges de CALENTAMENTO | [0 compafern sabir B prkackies v dv@ie paras realtr)
persecls ion moullidad amcy Brde s dbkre veL Legme vios .
Lim Ha vy pazoestechopore Ique 1gas de pedakarm avk ik ido
B direcci s Rctilied de W bl Foco @ poco fedice £0 3icilE
Equilibiria. EJERCICIO 4 13t qre el obfeto 3 mAalEwk bk B3 Mea &
acorgelamos e lkwes i miEda wos 10-15 metos por de Eie
& BmedadeEiea.
Dribling  (Fintas,
Regates la Excemoia: Todos b alWmuos clchBEN por 4 expach
L Wk vndo HEral res de compaieros $h lkg@Era ooame eite
Creah\rlldad ¥ EJERCICIO 2 elog, el poksor I Rdick oo el espach pa@ qle Rsile mas
camabios def dmcllagrantars lequiibrio. Garad e | tm o que porga pk 3 term.
dir eccion).
Dribling  (Fintas, JoonEIen kM0 gEN
Regates, Trezequpos @ zobe el®reo, 1o en espe @),
Creathvidad ¥l EJERCICIO 2 Cada dm s e legqupogue udyape Ak o zak elgolse @
camaobios del @1k £ 1oz e WEgENES delequipo Do elbakn di@re B
s Jigada.
dir eccion).
Anyzeialoplido delpim e, Ddos debe v 3dOpHEr 143 posiE o
m cullkEd ol sobk B blkki, £ 3pogarks peserelsieh
Welocidad, Pase Pazados ok 335 segudoes |, Ddos Webey 3 pedakar [breme vk |
Conduccién JUE GO Lo que vo ban congegiko markesese e v equlibri £ ocare |
Dribling R emate sheb con ke pherge uan elmhardo. Gara el que e guede el
im0, Pa@ dezempatarze avmevtel ilmeno de zeguados que
drm@eltempogee hayqee hace e B erana
Bajar frecuencia S redla el estiEm kD de mkembre Ik riones o £ Wpe o |
cardiaca. ESTIRAMIENTO *| [Poseriora elo se fealtm waachark sobfe bs arpecis posituos
Elongasian REFLEXION Ui ed clEge y£e meschia de kval mae @ ke apects 3
muscular meorErpaE Br 2 iguk VB Tes e ok clage
l:l S delam@ com o @rea t@e T idEEck, Dpa d:portie adeciad
Charla final RETO PROAMA || g deportrts 3l MiEl@r B seshoy de cbge deberd recoger
SESION caakqnk ripo de basy@que baya en ¢ lesos Kark depo .
OBSERVACIONES:
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Codigo Postal; 11132




INDEPORTES

IMNSTI DEPARTAMENTAL PARA
RECREACION ¥ EL DEPORTE DE CUNDIN:&M.&RCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" k INDEPORTES
INDEPORT ES CUNDINAMARCA
DE PORTE FORMATIW)

[ DEPORTE | i chom ontafiismo | [ wacr | [Fespeto | [FoRrMapoR]|  |venDiaz ]
[Cmoniciein | Giuipile | [ FEcHa | [24deroviembre de20os [ [ mveEL | [iriciacién - |

[
|
OB ETIVO: | Explorar vy distinguir elem entos propios de la bicicleta. | SCSIOH | 6]

Se dara la biemenida a los depumslas con un saludo inical
A por su comp e tocara
Chariadinamicay || SEMIBILZACION | |hera del respetn come oalor Smtamenl s proceso
refiendva ormative.
de activdad d i caros con el objetiw de
Preceportivoes CALENTAMIENTO | |hacer actiecion acompafiade de menflidad aicular hadiandol
enfasis en tren inferior yde ma mas generaltren superior

Salen custm jugadores @ la sefial del entrenador hacia el concl
o situado del certm, eludian los conos con 1 biccleta que ienen en
agflickael con o EJERCICIO 1 fente en forma de slalom. A llegar al cono del centro le dasn un
elem enta gire y se devoheran de la misma manem al purte de inicio. Se
aplicaran 41ariantes.

Cada alumno atara un pafiuelo a una pieza de |a bicicle, debiendo
ser diferernte @ la del msto de los compaheros. B prokesar

Distinguir las mencionara una de esas partes vel alumno quetenga el pafiuelo

diferertes partss EJERCICID 2 en esa zona deberd ser pillado por el resto de compafieros. Lha

el it et aiiante, serd, realizar el mismo jusgo pero el que tiene el pafiuelo
atado en la parte donde nombre el pro®sordebera pillar al resto de
compafieros.

Caloca canos o pequefios objetos de rma contigua sobre una

. inea con una separacion de un metro. Deberan realizar zigzag entre|
Cambios de P s

" ) EJERCICIO 3 ello= sin rozr nlnguno ni perder el equlllbno se podra afiadir
direccion difcuttad elacidad yh di do I3 distancia ertre
los objetos.
Ordena la Casa: Los alumnos libremere por el espacio deberdn
recoger los di®rentes objetos que s& encuentren por el espacio sin
. poner pie atiera, estas seran mas grandes o mas pequefios ymas|
Habiliclzed v JUEGO ligeros o més pesados. Los objetas podrin ser: bolos, botelines,
posturas mjas de cartdn de diferentes @mafios, ete.
“ariante: Colocaros por todo el espacio, meogerdo en pareja en
[furma compeitia
Bajar frecuencia Se realiz el estirami de miemb inkriores
carddisca. ESTIRAMIERTO Y | |Posterior a ello se ralizm una chara sobm los aspectns positine
Elongacion REFLEMON \istos en clase y se mencionan de igual manera los aspectos a
muscular. mejorar para |as siguiertes sesiones de dase
I:I Se dejara como tarea traer hidratacion, ropa deportiva adecuada
Charla final RETOPROMME || 2 deportists =l inido de cada sesion de daze debera saludaral
SESION cada uno de sus compaferos

CBSERWACIONES:
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INDEPORTES

IMNSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION ¥ EL DEPORTE DE CUMDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA™ INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA T,
DEFORTE FORMAT IO

Ciclom ontafizmo | VAl OR R &= pons abilidad | [Formepor]

QUFILE | [ FEcHa | [03 de noviembre de 2023 | NIVEL F und am entacion |

Mejorar tecnica de frenado, delantero v trazera

meveo | (I

e WkE@ cor B bkikikE 3 ke deportirter expleaido b
Charla biervenida - cbletuos de B ez oy, CAECETEs o e kMme D, s& procede am |
dinamica rampe SENSIBILEACION | b seytacion ya @ de los ) lios medEne @ actukdad ef ey o back
higlo bAcha porpare)a prie vEm@ 321 compaien
@ “Se In kol con Ui O ed ¥ e2paC K de Im hado re ik do moullkdad)
acilr o membos WROOks Y M EMbOS £ ApeBores,
“diego & B marcka: A B efal o alor sem B mawcia e
Predepothios CALENTAMIENTO | |wkam ke afios ey 0h ezpack delm Hado doade cadadeport
Tcado k3@ park e EMmaicka DM aido de @ maw k2w que
Tdos zear capt @de pore la.
“Se MA@ con vy ez tram k vo divam ko,
Dekk: Loz almios se cokcarde por pamjas, wo de elos
mordo ¢ 1 B blkkl ye lcompaiern bajads agarado B 43 de
Ejercicioz def iy delque et mortado,e | que @ movEdo &y B bicick B\ debe
D equilibric sobre la EJERCICIO 1 ar@star alque 1o 0 et yesk 320 eI debe mpedi ze
Bicicleta ar@Estado efe ickido Mermd e e itdo cont@rk al de Bbkkckd,

Crando e Iproksorestime oporho cambB@N oz ks de vt de
Bparja.

St hmasparjas apky oo vabkkks Los ifos teres
Qe markwerre detdr ok £ compaie o, mkviEs qre ke otos
cam lhan

v £e oM@y et ke otior afozz. Al empemr, ke compaienns
del debeamarkiernia

cambi de direcsion EJERCICIO 2 c::ga:::anclaoespacbdemanbba ho de lotro, pe 1o el J1ego s
con |a bicicleta dcllym s die mdo chads ke de pk com ka3 3 can harmas
e de cada

VEDIa e hace mar pequea. Los de apk predes mouerse
endikeiEs

T &tk iEam ek, & ma @pkac e s ol s gEdes o

Ejercicioz

0T TI0E CICVET eI TECE T AT OO TV T
taros,a @

detvcEqie ks i fios gk, peadeben ey Bmimadieceh
El Atk

dpam babs 3 ke barcos .Caaidoda con vy bamoe hifozats
& BbkkckEy

“1ada alededords B eae es ueces . Lieqomelie 3y bickk @y
elban

13U ga de b vewo. E1 Ak 10 debe Tatrde kg @rcon B2 bolsa
odos ke 1 fios

EMas o s.CNaNth Ddar B2 bobs £e k3y agoldo, ke los

Habilidad EJERCICIO 3

ok h Qe BenOAT

L S realm@@ vea peqiefio spit cBdo con el liio zenado al
ejercicios de

o JUEGD ertim vl &l zIbaD kEvBE BbklkBy RCOTR @3 dEEIcE de
reaccion Smetroz e elmesorempopos b

Bajar frecuancia S Ralkd el est@mkiD de mkmbos Wk mones £ 1pe s,
cardiaca. ESTIRAMENTO Y Porkriora el se galka viaciama sobre ke 3specios positos
Elangacian REFLEXION usDs e clEre v g2 meschaia de gial maed bs aspechbs 3

mejomrparalas £ gnk ves ses bies de clse
muscular.

RETO FROXIMA

cada deports al ok de cada ses on de cBze debe @ zaldar
SESION

cada o di £ 08 com paie oz

S deaa como Bra tee T hd@EBek, opa deporie adecladav‘
E|

Charla final ‘

OBSERVACIONES:
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INDEPORTES

IMNSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION ¥ EL DEPORTE DE CUMDINAMARCA

GOBERNACION DE CUND INAMARCA

* CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRE SA™ INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA S T
DEPORT E FORMAT VO
CEFORTE | | ciclsmortaf smo | [ weor | | ferizmn | [FormecoR| [wanCamio Disx |
[Cmunicien | [ quipile | [_rEcHa | [05denoviembre de 2023 [ [ mwnEL | [FunpanENTACIONI |
I—IDBJETND: | Corregiry Reconocer fortalez 2= v debilidades en habilidades = obre la bicicleta | | SESIDN—l | 18'

[reweo | NN T

[FEMATIEA |
L

S hichra con 13 divam ka: EL soly 3 LaNAZe hmamE dos
eqUpoz coN e IMEMO 1M en de WEQEIEE yie 1oMb@EN 1O
como zolye ot como @ ea,aimom e vio del g e rariarsol
Activid ad b Wegraks ok ek eqiipo deben Frapara @ Weds ew el
trabajo en SENSIBILEAC ION meyor tempo peebk delavdoks en 1ia bare 113 kI sean
bcados, el objetuo e hrikcer el t@balo er gmpo y el

com paik remo.

equipo

Se InicECon 1h 0k e 1 e2pach de im fBdo k3l do moulikdad

Fredepaortios CALENTAMIENTO @mcaErde m kmbos WkioeEs ym kmone £ ipe o,
S Al con Vb estiEm ke divam ko .

El Clecesm; Los ahmios e dudids mawdo 2 equpos
V@R altakeces o, UtIEam Be mism as RgBs pe o m ol Edos
&b B bkkkB:, con B EMBE de qie w0 e oblgabria bodr
EQUILBRID
Ganar elequipogie enceste mas canastas .
ESTATICO JUEED 1 qripog
varane: El bakin debe pasar por Ddos ks mkmbos delequpo

aves de tiaracaasts.

v zefalo pitko del prime 1o, bdos debes adoptar 1aa post @de
hmoullkdad bl scbre B bk, 2 apnarks pes e elzeb,
EQUILERIO Pazados k 33 Szequudos odos we ke 3 pedakarlbrement |

JUEGD 2 Lo que 10 k3 confedqiido mark e fse en equilbio £ I boare |
DINAMC O fiek con ke pksge W@ elm iAo, GAi3 el qie s& quede &
\tmo. FaE desempaiarse ament@e | iime o de segridos que
v It mpoqre iy gre hace e @ e FEna

conduccion dej CIrcH Hoe b B9zag por i e pack de Im K3do con uarks iueks de
Ia bisicleta BUEREICIO 1| Lo ..

S0 Mk ar @ rios bos 8o g coloc@dos & b 4 e cie o con e 1k de e ultar

equilibrio EJERCICIO 2 Dcanos A@NCANdo co L M p ko preuk e v pedakary | oeare |
habilidad e k.

Bajar
fre cuencia
cardiaca.

S fealtm el esti@m kD de mlembros Wkrbes v Apero R,
ESTIRAMENTO | [Posetoraelo se ealm viacians sobk ks arpects pos fos
2. REFLEXION Uz en chge yse merchia de Qial maw@ be arpecbs 3
Elongacion melo@rpas B £k ves Lo oyes de clare

muscular.

Se cklad@ como BRA tEer WMEECK, [0pa deportua adeciada
C harla final RETO PROXIMA cada deportirs alhick & cada Seslow de c@se deber@ sahdara
SESION cadaveo & 0 compaien:

OBSERWACIONES:
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INDEPORTES

IMNSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION ¥ EL DEPORTE DE CUMDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" A’ INDEPORTES
INDEPORT ES CUNDINAMARCA
DE PORTE FORMATIW)

[ DEPORTE | ciclom ontafisme | [ wacr | [Respeto | |[FoRM2DOR] [lven Diaz |
[ FECHA | [10noviembre de 2023 | LmvEL | FUMDAMENTACION |

CBRJETIVO.

[
[ momciein || Giuipile |

| sEsion | | 19]

conduzcion de la biciclets enentornos nrdes y wrbenos

_ Se dara la biemenida a los deportistas con un saludo inidal
. . ar su p oon el 58 tocara)
Charladinamicay | | SENSBILIZACION | [ ra e e ) dortro 3
refiendva procesa frmatie.
de activdad d i coroz con el objetiw de
Predepartivos CALEMNTAMIEMT O hacer actwcion acompafiade de moilidad articular hadendo
enasis en tren inferior yde ma mas generalren superior
= Walt [oF almnes porel ezpacn endran
que circular chicamente yrespetando las sefales de trico que se
a su paso, sefal das las i que
: reglicen, sefializando los posibles peligros que se encuertren
Mo zs visles EJERCICIO 1 | |mspetanda s canones de drculacién
aynkhana
8 grupo dase, se divdidn en tres grupos, los cuzles tendran|
difrentes roles, un grupo serd los peatones, ofro gpo los
hehiculns wotrn anin 3 nolica (estacan al tantn de b |
Cada alumno atara un pafiuelo a una pieza de |a bicicle, debiendo
cer diferente @ la del msto de los compafieros. B proksar
Distinguir las mencionara una de esas partes vel alumno quetenga el pafiuelo
diferertes partss EJERCICID 2 en esa zona deberd ser pillado por el resto de compafieros. Lha
dela bicicleta [riante, serd, malizr el misme juege pero el que tiene el pafiuelo
atado en la parte donde nombre el pro®sordebera pillar al resto de
compafieros.
Coloca conos o pequefios objetos de forma contigua sobre una
Comti linea con una separacién de un metro. Deberan realizar zigeag entre
.a'n .cs de EJERCICIO 3 ellos sin rozar ninguno ni perder el equilibrio. se padra afiadic
direccion difcutad do welocidad o di smi do la distancia ente
los objetos.
Ordena la Casa: Los alumnos libremere por el espacio deberdn
recoger los di®rentes objetos que s& encuentren por el espacio sin
. poner pie atiera, estas seran mas grandes o mas pequefios ymas|
Habilictzed y JUEGO ligeros o més pesados. Los objetes podrin ser: bolos, botelines,
posturas mjas de cartdn de diferentes @mafios, ete.
“ariante: Colocaros por todo el espacio, meogerdo en pareja en
[furma compeitia
Bajar frecuencia Se realiz el estirami de miemb inkriores
carddisca. ESTIRAMIERTO Y | |Posterior a ello se ralizm una chara sobm los aspectns positine
Elongacion REFLEMON \istos en clase y se mencionan de igual manera los aspectos a
muscular. mejorar para |as siguiertes sesiones de dase
I:I Se dejara como tarea traer hidratacion, ropa deportiva adecuada
Charla final RETOPROMME || 2 deportists =l inido de cada sesion de daze debera saludaral
SESION cada uno de sus compaferos
CBSERYACIONES:

Gobermaeson de
cundinamarca (3
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INDEPORTES

IMNSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION ¥ EL DEPORTE DE CUMDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
* CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA™ INDEPORTES
INDEPORT ES CUNDINAMARCA
DEFORTE FORMAT VO

[cerorte | | Ciclom ontafiizmo | [wwor | [ambi | IFormepoR]  [wan Camio Dia I
Crmceo ] [ Quipile | FECHA |12 de noviembre de 223 | HIVEL FUNDAME NTACION |
ORJETRD: | Cresarrolar el e quilibrio estatico v dinamico sobre |3 bicicleta, medio ambie nte | SESICN 20

[Cmereo | T R

S 3@ B bkwerkE 3 b deporkir con Ny zahdo i)
% IcfEadoks pars 1 compom ko cob @ | e iieram kDY 2¢ Doam|
CHARLA DE e | BMa k| fegpe i pore IMedio ambk v omo @607 W dam e )

iy b0 il proce 0 bm At explicaido B mporiEs ol del cdadol

BIENVENIDA SENSIBILEACION| |40 o mear donde 52 choibm con b btk doude baesta)

ENFASIS WEDID rfpoisabiidad como depofittEr fem@ mpacar e B mew

HAEIENTE maie @ esDs erpacke cliEdo B W@y B B0 v 1o deja
fes Kinoe oom o bollas vpague BE 1 BNE &l recorks,

JUEQCS de Jl!gode W|DESVEUNIES brzcavdo medave B care@ce @

- CALENTAMENTO | [del compaiiern sabir B prisacknes v diave pawar eals
persecLsion m oullkiad amcy Br de be dbkre ks gegme nbe.

Lim 3 v pas o es techo pore |que Bagas de pedakarmank ik wdo)
B dlecokl Bciliea de bkl Poco 3 poco BdIc: £1 3Kk 1@
Equilibrio. EJERCICIO 1 bt que el obpto fea marewene sobre na Mea. Te
@conzejamos que lkwes W miRda o 105 metns porde Bk
de B redadeEik @,

Cara @ Flom y e Fania:Se ez Ebkoe @ 11 oo ki 3 compkiage|
A eck rcomkio k prRcec @ el pRksor qukN I @ W rimg
CONEBNE WO M Ay erke ik ghe paed 26 T2egh ko por ke alim koz
Loz @lNm #oe clcaay & grpos . Loz grapos corbme obgene s
Sers bilz acion Mo v Bua derboabk, saca@n £ camarz dighaks (3|
medio ambierte EJERCICID 2 | lcanamporgripsyeid@ique iac b 1aniqama esa tro 3
ee ANMalALY TR D) e ) Che vt Br pos bk IR gY Bk s
qee extrlEnen el BIR 00, COMO WEMEs Uz qie (BN E BmEmo
cam o, framadar g medas de cockes, Ros de ot wdke e b8z
chaks BAAANQUe DDJETL.

Paro de |00z Beao: Loz al
que clicalr 2 v pear con

o5 Ibreme v porel espack & id@y
guade B doe redas cuakjik

cambios de| obetBc b que £e e iciente 1 3 £1 pas0.
direceion EJERCICIO 3
welocidad arkn: e Al 13 competichh en B que agme lalmio gie

ple cov 303 de sas medar 30 obeBonk se elm aEn)
(Ganard el WMmo alim e que quede £l pearsligls obs b,

b e 310 pitdo g I|prmen, Ddos dete 1 3d0ptaria pos i@ de
lmouldad vl scbe @ bickck, s po@rks pes en elsiei
Pasados ck 33 Sseqride ,Doos e ey A pedakaribemene,
equilibric JUEGD Loc que wo b3k conge ik markererse ey equilbria sl bearel|
saelcon ke plege @0 e lm bAido. GAna elgee se quedk el
Aitn 0. Fa@ desempaarse avmer@el vAmen & seqiidos gue
da@e I Empogee iayquelace oe @ esEha

De Deu

Bajar frecuencia e reald3 el esam kD de mkmbos Ik ORS ¥ SN IORS,
cardiaca. ESTIRAMENTO Pogenor 3elio fe walkE wa cham sobre ke arpecios pof tos
Elongaién REFLEAON Uk e &n clase £ mex v de i3 maed ke aFpecid 3
muscular, Mmejomrpaa B 20k Ve es Dhes o oEse
Se dejla@ como Ee3 fEer idaEBck, a3 dkepotia ackaada
Charla final ‘ RETO PROVAMA | o Juepomﬂa ot o stk G ol Gibem oo
SESION [cAaigu b tho ok bt @ que kayEe 1 e lescs 1anD o pa o,

OBSERVACIONES:
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INDEPORTES

IMNSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION ¥ EL DEPORTE DE CUMDINAMARCA

GOBERNACION DE CUND INAMARCA,

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA™ INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA TR

DEFORTE FORMAT VD

Ciclom ontafizmo | VAl OR R & pons abilidad | [Formepor]

QUFILE | [ FEcHa | (17 de noviembre de 2023 | NIVEL FUNDAMENTAC DN I~ I

Afiarzar tecnica de frenado v cambios de direccion.

meveo | (I

e hkBE cov Bhkikika 3 ke ofior de hkebBokn donde ge
. . explka en que conskk el cobmoyEiEmo, camck rrtuar del
Charla biervenida - SENSIBILEACION | |ekmert, se pocec: a mipreserbeon v 3 B & b lios
dinamica rompe medBEre B actuidad el By de bach backa porpar)as prese vEmn
hielo asn compaie o

@ “ge kol con b R £ pac ko de Iim Kade fe aliz ido moullikdad)
arci@r g membps WEBoRs Y mEMbRs  £pe o

“diego & B mawcka A B sefal v affor se@ B mawia se

Fredeportivos CALENTAMIENTO | ['bkamn ke wfios en vy ezpack delm Hado dorde cadadeports )

Tade la@pare & Bmaicia tmaido de @ maw iaa gque

o sean caph @do pore @,

“Ze Ml cob Vb est@Em kv divam ko,

MEv@Er el dom oy estblikdad sobk B bl con el paso de
ompas d dikerk desibel vy arcii@ Colcawo v b0 de
maderd £0DE Vb MO0 W3R W3 [@pa tho baEkch qie diade

Ejercicios de dmctad a erk &Je Bk,

equilibrio sobre la EJERCICID 1 Loz w0z debe @i obre & le kme 1D bbkkE Ddare s 1h espack

Bicicleta o M MBd0 3l $0NK0 o |2 IEGD f¢ de® hd@N £ OGS pRE en
el £12k0 el m3jor tpo pos bk 3l o0ko del £ 163D WL E 3
pedakar.

De forma meaaranes de e iara @ orua, leuare lcambloe s el
PrDgQue BIORTA B e pedatadad B salida de @m kma,
Ejercicioz def mavere e |pk exeriores iEdoypes oaardoe |pedal,m k i i@s
cambio de direc cion EJERCICIO 2 que Epkna Wemorse Rxoiay e holha elpezo kacke .

i MaEy tim lEda kack e IMialde BoinaEy 1o pedakes b3zt
eon |a bicizleta ®M harapameutarqre elpedalaellmrbrnp;e contra els neloy
P rdas & lequlib o,

T T CTCTE T e T Tor T IR KT TV T
baros,a |

detrcEqie ke oz que,peodebe s s Bmimadiecots,
ElArtille

diEpam babs 3 ke baros . Ciardoda con 1 bams,: o sata
Concentracion & BbkkkRy

habilidad Y EJERCICIO 2 “1ada alkdedard: @ nae s ue ces  Lhe g0 U ekie 3 51 DICR Y
elbarca

¥ale g3 e ¥ 1euo. E1 Atk rodebe tatErde akavm@rcos Bs bols a
odos ke 1 fios

\EEs oz s, Cakdo Dda Bz bols £e k3s a0, bs ilios

bk Qe BenOAT

L S realm@@ vea peqiefio spit eBdo con el liio zerdo al
ejercicios de

o JUEGD ertimvlo iz IbaD kEvBE BbklkBy RCOTR@ N3 dEEICE de
reaceién SOmetosen e lme 0 tempopos bl

Bajar frecuancia S Ralkd el est@mkD de mkmbos Wk mones o £ 1pe pores,
cardiaca. ESTIRAMENTO Y Porkriora el se galka viaciama sobre ke 3specios positos
REFLEXION usDs e clEre v g2 meschaian de gialmared bs aspechbs 3

Elongacién
me|oErparE I3 £ ighk ke Ses bhes deobze

muscular.

cada deportista al hich de cada fes o de clEse debe @ saldar
cada o di £ 08 com paie oz

Charla final SESION

‘ | RETO PROMMA ‘ S deam como Eea tEe § kdEECK, pa deporie aﬂeclaﬂa:‘
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INDEPORTES

IMNSTI DEPARTAMENTAL PARA
RECREACION ¥ EL DEPORTE DE CUNDIN:&M.&RCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA RE GION QUE PROGRESA" w INDEPORTES
INDEPORT ES CUNDINAMARCA
DE PORTE FORMATIV)

| DEPORTE | dclom ontafiizmo | [ wa0rR | [Respeto | |FORM2DOR|  [lven Diaz |
[CHMONICIPID | Quipile | [_FECHA | [19de noviembre de2023 | [ nnEL | [FUNDAMENTACION I |

|
|
OB JETIO: | Explorar v distinguir elem entos propios de la bicicleta. | SESION l z|

S dar Ia blemenid 3 los deportstas con un saludn inicial
" . dolos por su p el 2 tocara
Charladinamicay | | SENSBIIZACION | |1 era del respets como slor Sndamental denro de process,
reflesiva farmativo.

de activdad d i conos con el objetivo de
Predeportivas CMENTAAENTC | [haser actwcion acompafiade de moilidad articular haciendo
enfasis en tren inferior yde forma mas generaltren superior

Salen cuztm jugadores a la sefial del ertrenador hacia el cono
. situado del certm, eludian los conos con la bidelets que tienen en|
adflickd con & EJERCICID 1 fente en forma de slalom, A llegar al cone del centro le daran un|
elementa giro v e devolweran de la misma maner al purte de inicio. Se
aplicaran 4 ariantes.

Cada alumn atard un pafiuelo @ una pieza de |a bidclet,debisndo
ser difererte a la del mste de los compafierss. B profkser

Dristirguir las mencionard una de esas pares yel alumno quetenga el pafiuelo

diferertes pates EJERCICIO 2 en es3 zona'debeﬁi ser pillade por el resto de compaﬁems'._ Lha

dela bicideta hariante, serd, ealizar el mismo jusgo pero el que fisne el pafiuelo
atado en la parte donde nombre el profsordeberd pillar al resto de
compafieros.

Coloea conos o pequefios objetos de forma contigua sobre una

finea con una separacidn de un metro . Deberan realizar zigzg entre|
Cambios de & =3

o EJERCICIO 3 ello:= sin rozzr ninguna ni perder el equilibrio. se podra afiadic
direccion diicutad weloddad v di I dis@ncia entre
loz objetos.
Ordena la Casa: Los alumnos libremente por el espacio deberan|
recoger los difrentes objetos que =2 encuendren por el espacio sin
. poner pie atiema, estos seran mas grandes o mas pequefios ymis|
Habilided y JUEGD ligeros o mas pesados. Los objetos podran ser: bolos, botellines |
posturas cajaz de cartn de diferntes amafios, ste
\riante: Colocados por tode el espacio, moogero en parsja en
[ orma competitiha.
Bajar frecuencia Ge realizm el estirami de miembros inferiores v sup
carddisea. ESTIRAMIEMNTO Y | |Posterior a ello se ralim una chara sobm los aspecns positins
Elangacién REFLEXON Wstos en clase v se mencionan de igual manera los aspectos a
USCUr mejorar parz las siguientes sesiones de dase
I:I Se dejara como rea traer hidra@dan, ropa deportiva adecuada
Charlafinal RETO P ROMMR cada deportista al inido de cada sesion de clase debera saludara
SESION cadauno de sus compaheras

CBSERWVACIONES:
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INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA

IMNSTI
RECREACION ¥ EL DEPORTE DE CUNDIN:&M.&RCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA RE GION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DE PORTE FORMATIV)

2

INDEPORTES

| DEPORTE | dclom ontafiizmo | [ wa0rR | [Respeto | |FORM2DOR|  [lven Diaz |
[CHMONICIPID | Quipile | [_FECHA | [27de noviembre de2023 [ [ nnEL | [FUNDAMENTACIONI |

|
|
OB JETIO: | conduzcion de la bicicleta en entornos rdes v wrbanos | SESION l

Se dam |a hienenida a Ins depnmstas con un saludn inicial

dolos por su comp ol 2 tocara,
el tema del respeto come ‘mlor i.lndamemal dentro del procesa|
farmatio.

Chatla dinamica v SEMSIBILZACION

refiesdva

de activdad d conos con el objetivo de
hacer actecion acompafiado de moilidad articular haciendo|

enfasis en tren inferior yde forma mas generaltren superior

Predepartivos CAHENTAMENTO

linea con una separacién de un metro. Deberan realizar zigzg anirel

Cambios de
. : ellos =in rozar ninguno ni perder &l & ulllbno se podra afiadir
direcdion EJERCICID 3 e gt P q P

loz objetos.

la dism@ncia ernite

welocidad o di

Ordena la Casa: Los alumnos libremente por el espacio deberan|
recoger los difrentes objetos que =2 encuendren por el espacio sin
poner pie a tiera, esos serdn ma3s grandes o mas pequefios ymas
ligeros o mas pesados. Los objetos podran ser: bolos, botellines |
cajas de cartdn de diferentes @mafios, ete.

\riante: Colocados por tode el espacio, moogero en parsja en
[ orma competitiha.

Hahilicked v

posturas JUE GO

Uy

Bajar friecusncia
cardisca.
Elongacidn
muscular.

Ge realizm el estramiento de inferiores v sup
Posterior a ello se ealiz una charla sobr los aspectos postivs
Wstos en clase v se mencionan de igual manera los aspectos a
mejorar parz las siguientes sesiones de dase

ESTIRAMIENT O
REFLEXCN

L]

RETO P ROXIML

cada deportista al inido de cada sesion de dase debera saludar
SESION ,

cadauno de sus compaheras

= WalT 0% almnGs porel espaco wendran
\que dircul ar civeamente yrespetando las sefiales de tradico que se|
a su pazo, sehalizando todas las i que
. realicen, sefializando los posibles peligros que se encuentren
Mo & iales EJERCICIO 1 respemndo los canones de drculacion.
gymkhana
8 grupo dase, se divdicn en fres gripos. los cuzles tendrn|
diferentes roles, un grip serd los peatones, oo gupo los
e tiilns womn anine 3 nolida (emEcin al mon de o
Cada alumno stard un pafiuelo a una pieza de |a bidcle@, debisnda
ser difererte a la del msto de los compaheros. B proksor)
istinguir la= mendionard una de esas partes yel alumno quetenga el pafivelo
Disti [ d P el al q 93 el p |
diferertes pates EJERCICIO 2 en esa zona deberd ser pillade por &l resto de compafieros. Lha)
dela bicicleta ar ante, serd, malizr el misma juego pero el que iene e pafiveln
atado en la parte donde nombre el profsordeberd pillar al resto de
compafieros.
Coloea conos o pequefios objetos de forma contigua sobre una

Se dejara como tarea traer hidmtmdan, ropa deportha adecuada
Charla final E

CBSERWVACIONES:

Gobermaeson de
cundinamarca (3
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INDEPORTES

IMNSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION ¥ EL DEPORTE DE CUMDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA™ INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA P
DEFORTE FORMAT IO

Ciclom ontafizmo | VAl OR R & pons abilidad | [Formepor]

QUFILE | [ FEcHa | (26 de noviembre de 2023 | NIVEL F und am entacion |

Fresentar elplan de enfrenamiento 2023

meveo | (I

e hkBE cov Bhkikika 3 ke ofior de hkebBokn donde ge
explka en que conskk el cobmoyEiEmo, camck rrtuar del
nana SENSIBILEACION | |ekmerb, ge poced: @ mlpresertchs v 38 B & bz 1oz
dinamica rompe medBEre B actuidad el By de bach backa porpar)as prese vEmn
hielo asn compaie o

Charla biervenida -

@ “ge kol con b R £ pac ko de Iim Kade fe aliz ido moullikdad)
arci@r g membps WEBoRs Y mEMbRs  £pe o

“diego & B mawcka A B sefal v affor se@ B mawia se

Fredeportivos CALENTAMIENTO | ['bkamn ke wfios en vy ezpack delm Hado dorde cadadeports )

Tade la@pare & Bmaicia tmaido de @ maw iaa gque

o sean caph @do pore @,

“Ze Ml cob Vb est@Em kv divam ko,

Dekk: Loz almuos se cokcarde por pamjas, wo de elos
moutdo e s B bickkB ye lcompatern bajads agarmudo B #3 de

Ejercicioz def iy delque et mortado,e | que @ morvEdo ey B bicick B debe
D equilibric sobre la EJERCICIO 1 ar@star alque 1o 0 et yoesk 320 kel debe mpedi ze
Bicicleta ar@Estado efe ickido Memd e e itdo cont@rk al de Bbkkkd,
Cando e |proksorestime oport 1o cambEAY b2 ks o vt de
Bpara.

St hmasparejas apkyifioes vabkkcks. Loz ifos teres
Qe markwerre detdr ok 20 compaie o, mkiiEs qre ke otos
cam lhan

v £e oM@y et ke otior afozz. Al empemr, ke compaienns
debeamarkiernia

ckria disEich oespack de manbbE 1o de loto,pe o el [1ego ge
hace mag

con 13 bicicleta dmcllym 3 die Bdo crando ke ok pk cOm kizE 3 cam har mas
e de cada

noyEDIE e bace mar pequea. Los de apk predes monerse
endikeiRs

Ttk iEMm erk, & ma @pkac e s ol s gEdes o

Ejercicioz def
cambio de direccion) EJERCICIO 2

0T TI0E CICVET BT TEEE U T AT OO TV T
tamos,a

devcEqie ks i fios gz, peadeben e Bmimadiecei
El Atk

dipambabs a ke bacos .Crardoda con 1a baro,e hiliosata
& BbkkckEy

“1ada alededords B eae es ueces . Laeqomelie 321 bickk @y
elban

13U ga de b vewo. E1 Ak 1o debe TatErde kg @rcon B2 bolasa
odos ke 1 fios

EMas wces.Coaith Ddar Bz bobs £e k3s agoldo, ke los

L S realm@@ vea peqiefio spit eBdo con el liio zerdo al
ejercicios de

Habilidad EJERCICIO 3

bk Qe BenOAT

o JUEGD ertimvlo iz IbaD kEvBE BbklkBy RCOTR@ N3 dEEICE de
reaceién SOmetosen e lme 0 tempopos bl

Bajar frecuancia S Ralkd el est@mkD de mkmbos Wk mones o £ 1pe pores,
cardiaca. ESTIRAMENTO Y Porkriora el se galka viaciama sobre ke 3specios positos
Elangacian REFLEXION usDs e clEre v g2 meschaian de gialmared bs aspechbs 3
mejomrparalas £ gnk ves ses bies de clse

muscular.

Charla final cada deportista al hich de cada fes o de clEse debe @ saldar

cada o di £ 08 com paie oz

RETO PROXIMA
SESION

S dejar como Bred tEer WEBCA, opa depo e aﬂeclaﬂav‘
3

OBSERVACIONES:
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Codigo Postal; 11132

e Progresa!
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INDEPORTES

IMNSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION ¥ EL DEPORTE DE CUMDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA™ INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA P
DEFORTE FORMAT IO

Ciclom ontafizmo | VAl OR R & pons abilidad | [Formepor]

QUFILE | [_FECHa | (3 denoviembre de 023 | NIVEL F und am entacion Il

Fresentar elplan de enfrenamiento 2023 |

meveo | (I

se hkEE con BhkikeIka 3 ke afioe de cBeln donde ge
expliea en gue consk® el colomoyaimo, cagck retuas de|

Charla biervenida - SENSIBILEACION | |ekmert, se pocec: a mipreserbeon v 3 B & b lios

dinamica rompe medEne @ actukdad el By de bck Ib1cka porpare|as prese iER

hielo asn compaie o
@ ‘S Il oo Vi ok £ pac o de In fado ralkm ko moullidad)
artcilEr o mEmbos WRmaks ¢ mkmbOs £ pe ores,

“diego & B mawcka A B sefal v affor se@ B mawia se
Fredeportivos CALENTAMIENTO | ['bkamn ke wfios en vy ezpack delm Hado dorde cadadeports )
Tade la@pare & Bmaicia tmaido de @ maw iaa gque
o sean caph @do pore @,

“Ze Ml cob Vb est@Em kv divam ko,

Dekk: Loz almuos se cokcarde por pamjas, wo de elos
moutdo e s B bickkB ye lcompatern bajads agarmudo B #3 de

Ejercicioz def iy delque et mortado,e | que @ morvEdo ey B bicick B debe
D equilibric sobre la EJERCICIO 1 ar@star alque 1o 0 et yoesk 320 kel debe mpedi ze
Bicicleta ar@Estado efe ickido Memd e e itdo cont@rk al de Bbkkkd,
Cando e |proksorestime oport 1o cambEAY b2 ks o vt de
Bpara.

St hmasparejas apkyifioes vabkkcks. Loz ifos teres
Qe markwerre detdr ok 20 compaie o, mkiiEs qre ke otos
cam lhan

v £e oM@y et ke otior afozz. Al empemr, ke compaienns
debeamarkiernia

cambi de direcsion EJERCICIO 2 c::ga:::anclaoespacbdemanbba ho de oo, pe 1o el J1ego s
con 13 bicicleta dmcllym 3 die Bdo crando ke ok pk cOm kizE 3 cam har mas
e de cada

noyEDIE e bace mar pequea. Los de apk predes monerse
endikeiRs

hm 3 kiEm ek, & bma dpkac nes grasdes o

Ejercicioz def

0T TI0E CICVET BT TEEE U T AT OO TV T
tamos,a

devcEqie ks i fios gz, peadeben e Bmimadiecei
Elartlk o

dipambabs a ke bacos .Crardoda con 1a baro,e hiliosata

B ® BbkkkBy

Habilidad EJERCICIO 2 13dT alededorde B aAe e s ueces . Liego mele 3 51 bickk @Y
elban

13U ga de b vewo. E1 Ak 1o debe TatErde kg @rcon B2 bolasa

odos ke 1 fios

EMas wces.Coaith Ddar Bz bobs £e k3s agoldo, ke los

L S realm@@ vea peqiefio spit eBdo con el liio zerdo al
ejercicios de

bk Qe BenOAT

o JUEGD ertimvlo iz IbaD kEvBE BbklkBy RCOTR@ N3 dEEICE de
reaceién SOmetosen e lme 0 tempopos bl

Bajar frecuancia S Ralkd el est@mkD de mkmbos Wk mones o £ 1pe pores,
cardiaca. ESTIRAMENTO Y Porkriora el se galka viaciama sobre ke 3specios positos
Elangacian REFLEXION usDs e clEre v g2 meschaian de gialmared bs aspechbs 3

mejomrparalas £ gnk ves ses bies de clse
muscular.

Charla final cada deportista al hich de cada fes o de clEse debe @ saldar

cada o di £ 08 com paie oz

RETO PROXIMA
SESION

S dejar como Bred tEer WEBCA, opa depo e aﬂeclaﬂav‘
3

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bog
Sede Administrativa

Codigo Postal; 11132

e Progresa!
- P ]



INDEPORTES

IMNSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION ¥ EL DEPORTE DE CUMDINAMARCA

GOBERNACION DE CUND INAMARCA,

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA™ INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA T,

DEFORTE FORMAT VD

Ciclom ontafizmo | VAl OR R & pons abilidad | [Formepor]

QUFILE | [ FEcHa | (10 de noviembre de 2023 | NIVEL FUNDAMENTAC DN I~ I

Afiarzar tecnica de frenado v cambios de direccion.

meveo | (I

e hkBE cov Bhkikika 3 ke ofior de hkebBokn donde ge
. . explka en que conskk el cobmoyEiEmo, camck rrtuar del
Charla biervenida - SENSIBILEACION | |ekmert, se pocec: a mipreserbeon v 3 B & b lios
dinamica rompe medBEre B actuidad el By de bach backa porpar)as prese vEmn
hielo asn compaie o

@ “ge kol con b R £ pac ko de Iim Kade fe aliz ido moullikdad)
arci@r g membps WEBoRs Y mEMbRs  £pe o

“diego & B mawcka A B sefal v affor se@ B mawia se

Fredeportivos CALENTAMIENTO | ['bkamn ke wfios en vy ezpack delm Hado dorde cadadeports )

Tade la@pare & Bmaicia tmaido de @ maw iaa gque

o sean caph @do pore @,

“Ze Ml cob Vb est@Em kv divam ko,

MEv@Er el dom oy estblikdad sobk B bl con el paso de
ompas d dikerk desibel vy arcii@ Colcawo v b0 de
maderd £0DE Vb MO0 W3R W3 [@pa tho baEkch qie diade

Ejercicios de dmctad a erk &Je Bk,

equilibrio sobre la EJERCICID 1 Loz w0z debe @i obre & le kme 1D bbkkE Ddare s 1h espack

Bicicleta o M MBd0 3l $0NK0 o |2 IEGD f¢ de® hd@N £ OGS pRE en
el £12k0 el m3jor tpo pos bk 3l o0ko del £ 163D WL E 3
pedakar.

De forma meaaranes de e iara @ orua, leuare lcambloe s el
PrDgQue BIORTA B e pedatadad B salida de @m kma,
Ejercicioz def mavere e |pk exeriores iEdoypes oaardoe |pedal,m k i i@s
cambio de direc cion EJERCICIO 2 que Epkna Wemorse Rxoiay e holha elpezo kacke .

i MaEy tim lEda kack e IMialde BoinaEy 1o pedakes b3zt
eon |a bicizleta ®M harapameutarqre elpedalaellmrbrnp;e contra els neloy
P rdas & lequlib o,

T T CTCTE T e T Tor T IR KT TV T
baros,a |

detrcEqie ke oz que,peodebe s s Bmimadiecots,
ElArtille

diEpam babs 3 ke baros . Ciardoda con 1 bams,: o sata
Concentracion & BbkkkRy

habilidad Y EJERCICIO 2 “1ada alkdedard: @ nae s ue ces  Lhe g0 U ekie 3 51 DICR Y
elbarca

¥ale g3 e ¥ 1euo. E1 Atk rodebe tatErde akavm@rcos Bs bols a
odos ke 1 fios

\EEs oz s, Cakdo Dda Bz bols £e k3s a0, bs ilios

bk Qe BenOAT

L S realm@@ vea peqiefio spit eBdo con el liio zerdo al
ejercicios de

o JUEGD ertimvlo iz IbaD kEvBE BbklkBy RCOTR@ N3 dEEICE de
reaceién SOmetosen e lme 0 tempopos bl

Bajar frecuancia S Ralkd el est@mkD de mkmbos Wk mones o £ 1pe pores,
cardiaca. ESTIRAMENTO Y Porkriora el se galka viaciama sobre ke 3specios positos
REFLEXION usDs e clEre v g2 meschaian de gialmared bs aspechbs 3

Elongacién
me|oErparE I3 £ ighk ke Ses bhes deobze

muscular.

cada deportista al hich de cada fes o de clEse debe @ saldar
cada o di £ 08 com paie oz

Charla final SESION

‘ | RETO PROMMA ‘ S deam como Eea tEe § kdEECK, pa deporie aﬂeclaﬂa:‘

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bog
Sede Administrativa

Codigo Postal; 11132
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= cundimam



INDEPORTES

IMNSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION ¥ EL DEPORTE DE CUMDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMAT VD
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OBLIGACION PDF NUMERO 10

1.2. Test de 20 metros lisos
a. Descripcién (detallada) de la Aplicacién: Objetivo: Medir la velocidad de aceleracion. La

velocidad a 20 metros se registra en segundos. Protocolo: Los participantes
comenzaban de pie y en una posicion comoda, con un pie delante del otro e
inmediatamente detras de la linea de salida. Se instruy6 a los participantes para que
comenzaran a correr con las palabras "en sus marcas, listos, YA" y solo comenzaran a
desacelerar después de cruzar la linea de meta. El tiempo se registré utilizando un
crondémetro.

b. La prueba se realizo el dia viernes 21 de abril a las 3:00 pm al grupo de iniciacion en el
polideportivo de la inspeccion de la sierra, ubicando el material después de medir con un
decametro los 20 metros y sefializando con un cono se utilizé un cronometro y un silbato
ademas de dos conos indicando la distancia.

c. Evidencia Fotografica:

TEST DE 20 METROS LISOS

Sy &

d. Tabulacion de Resultados:

Calle 26 #51-53 Bog
Sede Administrativa

Codigo Postal; 11132
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20 METROS LISOS

DEPORTE

Grdfica No 1.
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OBLIGACION PDF ACTIVIDAD NO 11

Departamento de Cundiramanca

Alcaldia Municipal Quipile
Hit. 8333334.31-0

CERTIFICACION

LA SUSCRITA JEFE DE OFICINA DE DESARROLLO ECOHOMICO Y
SOCIAL DEL MUHICIPIO DE QUIPILE

HACE COHSTAR:

Que, IVAN CAMILO DIATZ ESPIMOSA, idedificedo con la céduls de chadadamiatlo,
1072424209 ds 13 Mecs presto sue servicios como momitor de la esniels de fonhacion deportiva de
ciclo mortafione, dmate o] periodo comprendido erdre 6] 1 de Hovianbre de 2023 4 30 de
Homretmbre de 2023, omnplisndo sus obligaciones ectablecidas e o1 Tecpectitvo covdrato.

Laprecerde ce expide el 30 del rmes de Howierrbre de 2023

Atentamente,

BIBlANA ANDREA RODRIGUEZ ORTIZ
Jife de Desarrollo Econdmico y Social,

Frovecto Rewisa Frocedimiento | Aorobd
JOMANS AMDREA TOWAR GISANA AMDRES RODRNEUEI CERTRICACION BiGiaNA AMDRE A RODRIEUET
AR ddsfefscrecive By & Desrreile Bispm s y Bl By & Derrelle Busmdfes § Bl

TRABAJEMOYL DE LA MAND POR QUIFILE
Palacio Mumicioa] Av 1 Mo, 1-358-alcaidinomiodls-cendinpmanca gov.oo
Ciglizn, poatal 253030

Calle 26 #51-53 Bog
Sede Administrativa
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OBLIGACION PDF ACTIVIDAD NO 13

REUNIONES Y CAPACITACIONES NOVIEMBRE 2023.

Reunion Virtual — via google meet seguimiento de cobertura e informacion contractual — 24 de
octubre 2023 dirigida por la gestora Geraldine Hernandez.

Reunion general formadores provincia del Tequendama con la gestora Geraldine Hernandez-
Municipio de La Mesa - 3 de Noviembre 2023

Capacitacion con el componente formativo, experiencia Rigoberto Uran-  Municipio de
Mosquera- 1 de Noviembre 2023

Calle 26 #51-53 Bog
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OBLIGACION PDF ACTIVIDAD NO 15

Colombia Compro Efciente

UTC -3
VAR CAMLO DIAT .

Eseritorio =» Mend = Administasién de contratos = VT contrato

Informacion general @ Cancelar
Condiciones

ER CONTRATO
Bienes y senicios Resumen

1d de paginaz 23000726 Ayuda (7)

Evaluaciin de la Entidad Estatal | =

Documentos del Proveedor ID del contrato eh SECOP

Documentos del contrato Numero del contrato

. Version del contrato
Infarmacidn presupuestal

Ejecucian del Contrato Objeto del contrato

Modificaciones del Cantr...

Tipo de contrato
Incumplimientos

Fecha de inicio del contrato
Fecha de terminacion del contrato
Duracidn del contrato
Tiempo adiciones en dias
Proveedories) seleccionado(s)

Estado del contrato

CO1.8LCNTR.10205696

CPS5-257-2023

PRESTAR LOS SERVICIOS DE APQY( ALA GESTIGN COMO FORMADOR DEPORTIVO
 RECREATIVO PARAEL DEPARTAMENTC DE CUNDINAMARCAEN EL MARCO DEL
PLAN DE DESARROLLD CUNDINAMARCA REGIGN QUE PROGRESA PARAEL
CUMPLIMIENTO DE LAS METAS A CARGO DE INDEPORTES - CUNDINAMARCA

Prestacidn de senicios

28 dias de tiempo transcunido (o022 00,00 AWLTE-05:00) Bogats, Lina, Guit)

30/08/2023 11:59:00 AM (i/7c-08:00) Bogold, Lina, Guito)

T Meges

0 diag
50 No

En gjecucion

Calle 26 #51-53 Bogota D.C,
Sede Admimistrativa - Torre Beneficencia Piso 5
Codigo Postal; 111321 — Teléfono; 749 1205
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OBLIGACION PDF ACTIVIDAD NO 16

LDrive Q Buscaren Drive s 0O ® o
£ huewo Compartido conmigo > VAN CAMILO DIAZ ESPI... - & e o E
Carpetas Hombre 4

[ i unidad
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& Compartide conmige

.
(© Reiente -
Y7 Destacades
W Papelers

+
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INICIACION 1

FECHA Y LUGAR: Inspeccion La FECHA Y LUGAR: inspeccién La
Sierra 3 Noviembre Virgen 6 Noviembre

FECHA Y LUGAR: inspeccién La FECHA Y LUGAR: inspeccién La
Sierra 17 de nooviembre Virgen 9 noviembre
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INICIACION 2

FECHA Y LUGAR: : inspeccion La FECHA Y LUGAR: inspeccion La

Sierra 17 de noviembre

Virgen 19noviembre

FECHA Y LUGAR: Inspeccién La FECHA Y LUGAR: inspeccién La

Sierra 24 noviembre

Virgen 16 noviembre

FUNDAMENTACION
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Sede Administrativa

Codigo Postal; 11132



DEPARTAMENTAL PARA LA

INDEPORTES
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FECHA Y LUGAR: : inspeccion La
Sierra 8 de noviembre

FECHA Y LUGAR: inspeccidn La
Virgen 19 noviembre

FECHA Y LUGAR: Inspeccion La
Sierra 24 noviembre

FECHA Y LUGAR: inspeccidn La
Virgen 12 noviembre
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