


























 

  

 

TEMATICA 

INDUCCION AL CICLISMO DE RUTA, PARTES DE LA BICICLETA DEPORTISTAS 

NUEVOS 

 ACTIVIDADES INSTITUCIONALES  

 SOPORTES DE ASISTENCIA REUNIONES 

 INFORMACION COMPARTIDA EN MEDIOS DIGITALES 

 SESIONES Y CLASES DE ESCUELA DE FORMACION DE CICLISMO 

 SESIONES DE CLASE Y FINALIZACION 

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,  KQUA MUISCA  

FECHA EVIDENCIAS PERIODO DEL 1 AL 15 DE DICIEMBRE   DE 2023  

 

 

OBLIGACION  2 FECHA  2 DE DICIEMBRE  2023  OBLIGACION  2 FECHA 3 DE DICIEMBRE 
2023 

  

OBLIGACION  2 FECHA  4 DE DICIEMBRE 2023 OBLIGACION  2 FECHA 6 E DICIEMBRE 
2023 



 

 

 

OBLIGACION  9 FECHA  7 DE DICIEMBRE 2023 OBLIGACION  2 FECHA 9 DE DICIEMBRE 
2023 

 

 
 

 

OBLIGACIÓN  2 FECHA   11 DE DICIEMBRE 2023 OBLIGACIÓN  13 FECHA 12 DE DICIEMBRE  

 

 
OBLIGACIÓN  9 FECHA   15 DE DICIEMBRE 2023  OBLIGACIÓN  10 FECHA 11 DICIEMBRE 

2023 



Numero del 

micro:  1
Sesiones:  2

Día Sede de Trabajo Horarios Sector No. Sesión

SABADO
COMPLEJO 

DEPORTIVO 

10:30 AM 

11:30AM
URBANO 1

Día Sede de Trabajo Horarios Sector No. Sesión

SABADO
COMPLEJO 

DEPORTIVO 

11:30 AM -1 

:00 PM 
URBANO 2

Objetivos del Mes Objetivo social

DESARROLLO DE LA SESIÓN 

DE ENTRENAMIENTO

INICIAL LLAMADO A LISTA , SALUDO DE BIENVENIDA A DEPORTISTAS NUEVOS Y ANTIGUOS ,PRESENTACION DEL PROFESOR, INDUCCION AL CALENTAMIENTO ,MOVILIDAR ARTICULAR ASCENDENTE DESCENDENTE , 

CENTRAL
INDUCCION CICLISMO DE RUTA: HACER INDUCCION A CONOCER DEL ELEMENTO Y MAQUINA COMO ES LA BICICLETA ( PARTES DE BICICLETA , MANEJO DE AVANCES ) REALIZAR EJERCICIOS DE DESPLAZAMIENTO 

FRONTAL Y SALTOS SOBRE AROS ,REALIZAR EJERCICIOS DE CONDUCCION ( SLALOM SENCILLO Y DOBLE ) SOBRE BICICLETA

FINAL EJECUTAR EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO DESCENDENTE ASCENDETE CHARLA SOBRE MANEJO DE  AVANCES , CAMBIOS DE BICICLETA Y SUS DIFERENTES FORMAS DE UTILIZAR , 

DESARROLLO DE LA SESIÓN 

DE ENTRENAMIENTO

INICIAL
LLAMADO A LISTA , SALUDO DE BIENVENIDA A DEPORTISTAS NUEVOS Y ANTIGUOS ,PRESENTACION DEL PROFESOR, INDUCCION AL CALENTAMIENTO ,MOVILIDAR ARTICULAR ASCENDENTE DESCENDENTE , 

DEZPLAZAMIENTOS LATERALES CON ELEVACION DE PIERNA  PARA EL AUMENTO DE LA FRECUENCIA CARDIACA.

CENTRAL
INDUCCION CICLISMO DE RUTA: HACER INDUCCION A CONOCER DEL ELEMENTO Y MAQUINA COMO ES LA BICICLETA ( PARTES DE BICICLETA , MANEJO DE AVANCES ) REALIZAR EJERCICIOS DE DESPLAZAMIENTO 

FRONTAL Y SALTOS SOBRE AROS ,REALIZAR EJERCICIOS DE CONDUCCION ( SLALOM SENCILLO Y DOBLE ) SOBRE BICICLETA

FINAL EJECUTAR EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO DESCENDENTE ASCENDETE CHARLA CON PADRES DE FAMILIA SOBRE DUDAS E INQUIETUDES DE LAS CLASES

CENTRAL RESISTENCIA CONTINUA MEDIA  EN DIFERENTES DISTANCIAS SOBRE BICICLETA EN ANILLO VIAL DE LA VILLA ,REALIZAR EJERCICIOS DE PASOS ESTRECHOS,LARGOS Y CORTOS CON DIFERENTES ELEMENTOS,

FINAL REALIZAR EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO EN  DESDENCENTE ASCENDENTE Y SOCIALIZACION DE LOS VALORES OLIMPICOS DEL MES.

DESARROLLO DE LA SESION 

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA  

PLANEACION SEMANAL GENERAL

Deporte:  CICLISMO DE RUTA 
Fecha de la semana: 1 AL 3 

DICIEMBRE  2023 
Tipo de Micro: INTRODUCTORIO Tipo de meso:  

Grupo:  INICIACION-

FUNDAMENTACION 

PUSH BIKE 

 Genero: MIXTO fecha entrega: 1 DE DICIEMBRE  2023 

PROFESOR FIRMA METODOLOGO FIRMA METODOLOGO

Objetivos de la Semana

INICIAR INCLUSION DEPORTISTAS NUEVOS  - INICIAR CON LAS SESIONES 

PRESENCIALES - INICIAR CON EJERCICIOS FISICOS TECNICOS 

COORDINATIVOS EN TODAS LAS FASES Y CATEGORIAS ,

 Comunicación Asertiva: La comunicación asertiva es la manera de 

comunicarnos de una forma clara y concisa en un momento oportuno 

haciendo valer nuestro punto de vista sin llegar a comportamientos pasivos o 

agresivos con las demás personas, siendo la habilidad que tenemos para 

transmitir los sentimientos, creencias y opiniones propios con honestidad, 

respeto a sí mismo y oportunidad, y al mismo tiempo respetando los derechos 

de los demás. .Este valor lo emplearemos en la escuela en las categorias 

pusch bike iniciacion y formacion

FABIO ANDRES ANZOLA GRAJALES ALEXANDER LOZANO

DESARROLLO DE LA SESION 

DESARROLLO DE LA SESIÓN 

DE ENTRENAMIENTO

INICIAL
LLAMADO A LISTA , SALUDO DE BIENVENIDA A DEPORTISTAS NUEVOS Y ANTIGUOS ,PRESENTACION DEL PROFESOR MOVILIDAR ARTICULAR ASCENDENTE DESCENDENTE , DEZPLAZAMIENTOS LATERALES CON 

ELEVACION DE PIERNAS   PARA EL AUMENTO DE LA FC  DEZPLAZAMIENTO Y SALTOS  SOBRE  AROS



Numero del 

micro:  3
Sesiones:  4

Día Sede de Trabajo Horarios Sector No. Sesión

LUNES
COMPLEJO 

DEPORTIVO 

2:30 A 4 :00 

PM 
URBANO 8

Día Sede de Trabajo Horarios Sector No. Sesión

LUNES 
COMPLEJO 

DEPORTIVO 

4:00 A 6:00 

PM 
URBANO 9

Día Sede de Trabajo Horarios Sector No. Sesión

MIERCOLES
COMPLEJO 

DEPORTIVO 
4 A 6 PM 

URBANO/R

URAL 
10

Día Sede de Trabajo Horarios Sector No. Sesión

JUEVES 
COMPLEJO 

DEPORTIVO 
2: 30: 4:00 URBANO 11

DESARROLLO DE LA SESION 

DESARROLLO DE LA SESIÓN DE 

ENTRENAMIENTO

INICIAL
LLAMADO A LISTA , SALUDO DE BIENVENIDA A DEPORTISTAS NUEVOS Y ANTIGUOS ,PRESENTACION DEL PROFESOR, INDUCCION AL CALENTAMIENTO ,MOVILIDAR ARTICULAR ASCENDENTE DESCENDENTE , DEZPLAZAMIENTOS 

LATERALES CON ELEVACION DE PIERNA  PARA EL AUMENTO DE LA FRECUENCIA CARDIACA.

CENTRAL
INDUCCION CICLISMO DE RUTA: HACER INDUCCION A CONOCER DEL ELEMENTO Y MAQUINA COMO ES LA BICICLETA ( PARTES DE BICICLETA , MANEJO DE AVANCES ) REALIZAR EJERCICIOS DE DESPLAZAMIENTO FRONTAL Y 

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

FINAL EJECUTAR EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO DESCENDENTE ASCENDETE CHARLA CON PADRES DE FAMILIA SOBRE DUDAS E INQUIETUDES DE LAS CLASES

DESARROLLO DE LA SESION 

DESARROLLO DE LA SESIÓN DE 

ENTRENAMIENTO

INICIAL
LLAMADO A LISTA , SALUDO DE BIENVENIDA A DEPORTISTAS NUEVOS Y ANTIGUOS ,PRESENTACION DEL PROFESOR, INDUCCION AL CALENTAMIENTO ,MOVILIDAR ARTICULAR ASCENDENTE DESCENDENTE , DEZPLAZAMIENTOS 

LATERALES CON ELEVACION DE PIERNA  PARA EL AUMENTO DE LA FRECUENCIA CARDIACA.

CENTRAL
INDUCCION CICLISMO DE RUTA: HACER INDUCCION A CONOCER DEL ELEMENTO Y MAQUINA COMO ES LA BICICLETA ( PARTES DE BICICLETA , MANEJO DE AVANCES ) REALIZAR EJERCICIOS DE DESPLAZAMIENTO FRONTAL Y 

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

FINAL EJECUTAR EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO DESCENDENTE ASCENDETE CHARLA SOBRE MANEJO DE  AVANCES , CAMBIOS DE BICICLETA Y SUS DIFERENTES FORMAS DE UTILIZAR , 

DESARROLLO DE LA SESION 

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA  

PLANEACION SEMANAL GENERAL

Deporte:  CICLISMO DE RUTA 
Fecha de la semana: 11 AL 15 DE 

DICIEMBRE 2023
Tipo de Micro: INTRODUCTORIO Tipo de meso:  

Grupo:  INICIACION-

FUNDAMENTACION 

PUSH BIKE 

 Genero: MIXTO fecha entrega: 1 DE DICIEMBRE 2023

Objetivos del Mes Objetivo social Objetivos de la Semana

INICIAR INCLUSION DEPORTISTAS NUEVOS  - INICIAR CON LAS SESIONES 

PRESENCIALES - INICIAR CON EJERCICIOS FISICOS TECNICOS COORDINATIVOS 

EN TODAS LAS FASES Y CATEGORIAS ,

Comunicación Asertiva: La comunicación asertiva es la manera de 

comunicarnos de una forma clara y concisa en un momento oportuno haciendo 

valer nuestro punto de vista sin llegar a comportamientos pasivos o agresivos 

con las demás personas, siendo la habilidad que tenemos para transmitir los 

sentimientos, creencias y opiniones propios con honestidad, respeto a sí mismo 

y oportunidad, y al mismo tiempo respetando los derechos de los demás. .Este 

valor lo emplearemos en la escuela en las categorias pusch bike iniciacion y 

formacion

DESARROLLO DE LA SESIÓN DE 

ENTRENAMIENTO

INICIAL SALUDO DE BIENVENIDA REALIZAR MOVILIDAD ARTICULAR REALIZANDO EJERCICIOS DE FLEXION Y EXTENSION ,REALIZAR DEZPLAZAMIENTOS SOBRE BICICLETA DURANTE 20 MIN EN DIFERENTES RELACIONES,

CENTRAL REALIZAR EJERCICIOS DE PASOS ESTRECHOS CORTOS Y LARGOS, REALIZAR EJECICIOS DE BALANCIN Y PASO DEL INDIO,

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

DESARROLLO DE LA SESION 

DESARROLLO DE LA SESIÓN DE 

ENTRENAMIENTO

INICIAL MOVILIDAR ARTICULAR ASCENDENTE DESCENDENTE , DEZPLAZAMIENTOS LATERALES CON ELEVACION DE PIERNAS SALTOS Y COORDINACION SOBRE ESCALERA    PARA EL AUMENTO DE LA FC 

CENTRAL REALIZAR EJERCICIOS DE IMPULSO DE BICICLETA EN RECTA Y FRENADO CON PIES EN CURVA ,REALIZAR EJERCICIOS DE GIROS EN U Y 360 GRADOS  ,

FINAL REALIZAR EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO EN  DESDENCENTE ASCENDENTE , INDICANDO Y ENSEÑANDO CADA PARTE DEL CUERPO A LOS ESTUDIANTES 

PROFESOR FIRMA METODOLOGO FIRMA METODOLOGO

FABIO ANDRES ANZOLA GRAJALES ALEXANDER LOZANO
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