INSTITUTO MUNICIPAL DE DEPORTES, RECREACION Y CULTURA IMDERC
PACHO

OBJETO DEL CONTRATO
CPS N° 085

PRESTACION DE SERVICIOS PROFESIONALES DE APOYO A LA GESTION
REALIZANDO ACTIVIDADES COMO FORMADOR ESCUELA DEPORTIVA
DISCIPLINA CICLISMO

IVAN ANDRES ESTRADA CARDENAS
LICENCIADO EN EDUCACION FISICA RECREACION Y DEPORTES

ESCUELA DE FORMACION CICLISMO

PRIMER PAGO PERIODO
05 DE JULIO A 14 DE AGOSTO DE 2024



Pacho Cundinamarca, 27 de agosto de 2024

CUENTA DE COBRO No. 01

INSTITUTO MUNICIPAL DE DEPORTES, RECREACION Y CULTURA
IMDERC PACHO

NIT: 832001620-1

DEBE A:

IVAN ANDRES ESTRADA CARDENAS

LA SUMA DE: $3.333.333 M/Cte. (TRES MILLONES TRECIENTOS TREINTA Y TRES
MIL TRECIENTOS TREINTA Y TRES PESOS. M/Cte.) POR CONCEPTO DE PRIMER
PAGO DE CONTRATO DE PRESTACION DE SERVICIOS N°085 CUYO OBIJETO ES:
PRESTACION DE SERVICIOS PROFESIONALES DE APOYO A LA GESTION
REALIZANDO ACTIVIDADES COMO FORMADOR ESCUELA DEPORTIVA
DISCIPLINA CICLISMO de la ejecucion del periodo comprendido entre el cinco
(5) de julio de 2024 al catorce (14) de agosto de 2024.

Amablemente solicito que este valor sea depositado en la cuenta de ahorro
N°488406552593 del Banco Davivienda.

Atentamente,

IVAN ANDRES ESTRADA CARDENAS
C.C. No. 1023921317 de Bogota
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DNAVIVIENDAN

CERTIFICADO

PACHO, 27/08/2024
CUNDINAMARCA,

COLOMBIA,

A quien interese

Por medio de la presente hacemos constar que el sefior IVAN ESTRADA con Cédula de
Ciudadania numero 1023921317

Posee en el banco Davivienda:
CUENTA DE AHORROS DAMAS

NUmero 0550488406552593
Fecha de apertura 29/06/2019

Cordialmente,

BANCO DAVIVIENDA

SUPERH

VIGILADO

Banco Davivienda S.A.
NIT. 860.034.313-7

Banco Davivienda S.A.
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INFORME DE ACTIVIDADES

1. DATOS GENERALES

Contrato No. 085

| Fecha acta de inicio:

| Julio 5 de 2024

Plazo de ejecucién: Desde:

Julio 5 de 2024

Hasta: | Diciembre 15 de 2024

Objeto Contractual:

PRESTACION DE SERVICIOS PROFESIONALES DE APOYO A
LA GESTION REALIZANDO ACTIVIDADES COMO FORMADOR
ESCUELA DEPORTIVA DISCIPLINA CICLISMO

Nombres y Apellidos Contratista:

IVAN ANDRES ESTRADA CARDENAS

C.C/NIT: 1023921317 Namero planilla | ) 55c9 21343
PILA:

Banco: Davivienda Cuenta: 488406552593

Informe No. 01 Periodo: | 5de julio a 14 de agosto de 2024

Supervisor: GONZALO MARTINEZ CABRERA

2. EJECUCION DE OBLIGACIONES

OBLIGACIONES CONTRACTUALES
ESPECIFICAS

ACTIVIDADES DESARROLLADAS

1. Prestar el servicio de apoyo a la gestion como
formador de la escuela deportiva de ciclismo.

en mes de julio, realice con los diferentes
entes del Instituto Municipal IMDERC
Pacho, en mi caso encargado de escuela de
formacion de ciclismo en sus distintas
categorias a manejar; iniciacion en edades de
(5 a 8 afios), fundamentacion en edades de (9
a 12 afios), y perfeccionamiento en las edades
de (13 a 17 afios), el cual realice el respectivo
apoyo cuando se me requirio. Asi mismo sigo
realizando la respectiva invitacion a nifios y
jévenes que no estan vinculados, para hacer
parte de la escuela de formacion y hacer parte
de estos procesos en sus distintas categorias
de ciclismo.

2. Cumplir con la propuesta presentada y aprobada por el
director.

Cumpli con la propuesta solicitada segun los
lineamientos y aprobada por el director del
IMDERC para estos cinco meses de contrato,
dando inicio el 05 de julio hasta el dia 15 de
diciembre, en este mes de julio he cumplido
a cabalidad con lo planteado en mi propuesta
en las distintas tareas y actividades a realizar,
asi mismo seguir contribuyendo vy
fortaleciendo este proceso durante este
periodo para ir cumpliendo con los objetivos
y metas a conseguir en esta disciplina de
ciclismo en sus distintas categorias.

3. Desarrollar el proceso técnico y pedagdgico en el
municipio, deporte y/o modalidad asignada en los niveles
de iniciacion, fundamentacion y/o especializacion
deportiva, proceso debidamente articulado a los planes

Presente al coordinador el respectivo plan
pedagdgico que me correspondio en la
disciplina ciclismo los cuales me fueron
compartidos, para realizacion de los mismos,

Oficina Principal Carera 19 N°10-13 -Barrio Narino
Instituto@imderc-pacho-cundinamarca.gov.co
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pedagogicos y mallas curriculares previamente
entregados por la coordinacion del deporte formativo.

(Plan Pedagogica y Malla Curricular), en los
que presente los respectivos planes de trabajo
mensuales durante estos cinco meses,
horarios, escenarios, acordes a la planeacion
en la disciplina de ciclismo en los niveles de
iniciacion y fundamentacion y
perfeccionamiento; de igual manera a la
espera de alguna modificacion o ajuste que el
coordinador me manifieste para asi poder
subirlo  correctamente con los otro
documentos a las plataforma drive que se nos
suministro para la entregas mensuales.

4. Adelantar los procesos de convocatoria e inscripcion a
través de los medios necesarios y donde se involucren
juntas de accién comunal, instituciones educativas,
resguardos indigenas, personas en situacion de
discapacidad, poblacion diversa y demas comunidades
gue se puedan beneficiar su proceso técnico y
pedagdgico.

Realice las respectivas convocatorias en las
instituciones educativas y sus respectivas
sedes, el dia martes 23 de julio, miércoles 24,
jueves 25 de julio, frente a la alcaldia
municipal, asi mismo realice las respectivas
inscripciones de los nifios y jévenes el cual
fue una buena acogida en la convocatoria en
los tres dias. como resultado en la categoria
iniciacion (14 nifios), fundamentacién (15
nifios) y perfeccionamiento (10 nifios y
jévenes), contando con un total de 39
deportistas.

5. Se establece como parametros de cobertura de acuerdo
a las caracteristicas de la disciplina deportiva a cargo, las
siguientes:

Cobertura hasta el momento, como resultado
en la categoria iniciacion (14 nifos),
fundamentacion (15 nifios) y
perfeccionamiento (10 nifios y jévenes),
contando con un total de 39 deportistas.

6. Cada Sesion de clases programada al interior de su
proceso técnico pedagdgico, debera tener como minimo
una duracion de 120 minutos (2 horas) distribuida en:
fase inicial, central y final. Las sesiones de practica no
pueden ser acumulables en el mismo dia (maximo una
sesion diaria por grupo de formacion).

S .

£

7. desarrollar 12 horas de trabajo con los grupos
establecidos porcada disciplina (2 sesiones de 2 horas
con el grupo de iniciacion, 2 sesiones de 2 horas con el
grupo de fundamentacion, 2 sesiones de 2 horas con el
grupo de especializacion), ademas se debe desarrollar 4
horas de trabajo con las instituciones educativas del
sector rural (estas se concertan con la coordinacién de
deporte formativo previa reunion con la secretaria de
educacion del departamento) ademas se establece 2 horas
para planeacion, analisis, de resultados de evaluacion,
elaboracion de informe; para un total de 20 horas
semanales de trabajo

Se desarrollar 12 horas de trabajo con los
grupos establecidos por cada disciplina
deportiva (2 sesiones de 2 horas con el grupo
de iniciacion, 2 sesiones de 2 horas con el
grupo de fundamentacién y 2 sesiones de 2
horas con el grupo de especializacion),
ademés se deben desarrollar 4 horas de
trabajo con las instituciones educativas del
sector rural (estas se concertan con la
coordinacién de deporte formativo previa
reunion con la secretaria de educacion del
departamento).Ademas se establece 2 horas
para planeacion, analisis de resultados de
evaluacion, elaboracién de informes; para un
total de 20 horas semanales de trabajo.

Oficina Principal Carera 19 N°10-13 -Barrio Narino
Instituto@imderc-pacho-cundinamarca.gov.co
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8. Presentar la planeacion de las sesiones de clase antes
de cada mes, al respectivo supervisor, describiendo los
objetivos, aspectos fisicos,técnicos,y evaluaciones a
tener en cuenta, asi como los métodos empleados en ellas
segun formato establecido ver anexo 1)

m—— e T )

Presentare mes a mes la planeacién de las
sesiones de clase antes del inicio de cada mes
correspondiente, al respectivo supervisor,
describiendo los objetivos, aspectos fisicos,
técnicos y evaluativos a tener en cuenta, asi
como los métodos empleados en ellas segun
formato establecido.

9. desarrollar el proceso de seguimiento, control y
evaluacion de su plan pedagdgico y técnicos establecidos
para cada nivel de formacion junto con la respectiva
malla curricular, atendiendo las indicaciones del Gestor
Provincial y el coordinador de deporte formativo. Para
eso debera implementar en el proceso de evaluacion de
sus deportistas a cargo de manera periddica y en los
tiempos que establezca la coordinacién del deporte
formativo, los logros preestablecidos para cada nivel de
formacién y entregar por cada uno de ellos un reporte
acorde con los lineamientos y parametros establecidos
por la coordinacion de deporte formativo.

En el mes de julio he ido desarrollando las
actividades que planifiqgue en la malla
curricular y plan pedagdgico con los niveles
de iniciacion, fundamentacion,
perfeccionamiento en ciclismo, asi mismo he
ido plasmando las evidencias de como se va
el proceso en cada categoria, grupal e
individualmente. Asi mismo atendiendo las
indicaciones del Gestor Provincial y el
Coordinador del Deporte Formativo.

10. Desarrollar y apoyar la participacion de sus alumnos
deportistas en los festivales de deporte formativo,
atendiendo las indicaciones técnicas y pedag6gicas
preestablecidas para cada uno de ellos y en los casos que
sea necesario y segun las indicaciones de la coordinacién
del deporte formativo ejecutarlos al nivel de su
respectivo grupo.

Desarrollare y apoyare la participacion de los
nifios y jovenes deportistas, en las fechas que
se tengan establecidas en cuanto a los
Festivales  del Deporte Formativo,
atendiendo las indicaciones técnicas y
pedagogicas reestablecidas para cada uno de
ellos y en los casos que sea necesario y segun
las indicaciones de la Coordinacion del
Deporte Formativo ejecutandolos al interior
del respectivo grupo.

11. Acompafar y apoyar con su grupo de alumnos
deportista el proceso de observacién, seleccion y
detencion y desarrollo de talentos deportivos y reserva
deportiva del departamento.

Acompafiare y apoyare su grupo de alumnos
— deportistas el proceso de observacion,
seleccién, deteccion y desarrollo de talentos
deportivos y reserva deportiva del
departamento.

12. Participar y apoyar a su gestor provincial en lo que
les corresponda en su plan departamental de
capacitacion, orientado a actualizar a todos los
formadores del programa en temas técnicos, didacticos,
pedagdgicos, metodolégicos, cientificos y tecndlogos a
fin de mejorar su desempefio profesional y laborar, asi
como la asistencia a reuniones programadas con el gestor
provincial que se debe desarrollar minimo una vez al
mes.

Participare y apoyare cuando me sea
solicitado por el Gestor Provincial en lo que
corresponda en el Plan Departamental de
Capacitacion, orientado a actualizar a todos
los formadores del programa en temas
técnicos, didacticos, pedagdgicos,
metodolodgicos, cientificos y tecnoldgicos a
fin de mejorar su desempefio profesional y
laboral, asi como la asistencia a reuniones
programadas con el gestor provincial que se
deben desarrollar minimo una vez al mes.

13. Estructurar, entregar y mantener actualizado la base
de datos y documentacion requerida en medio fisico de
la inscripcion y participacion de los beneficiarios al
programa deporte formativo.

Entregare y mantendré mes a mes actualizada
la base de datos y documentacion requerida
en medio fisico de la inscripcion vy
participacion de los beneficiarios al
programa deporte formativo.

Oficina Principal Carera 19 N°10-13 -Barrio Narino
Instituto@imderc-pacho-cundinamarca.gov.co
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14. realizar proceso de inscripcion y reunion con padres,
con el acompariamiento de la psicéloga del instituto para
informar la ejecucion del programa.

Realice proceso de inscripciéon con nifios y
jovenes en las distintas categorias a trabajar,
asi mismo las respectivas convocatorias en
las instituciones educativas y sus respectivas
sedes, el dia martes 9 de julio, miércoles 10,
jueves 11 de julio, también las inscripciones
de los nifios y jovenes el cual fue una buena
acogida.

15. convocar los deportistas que vienen en el proceso con
el objetivo de continuar y fortalecer el programa
formativo para que a través del entrenamiento participen
en campeonatos Y festivales.

He ido realizando la debida convocatoria e
invitacion a nifios y jovenes que quieran
vincularse, asi como los que venian en el
proceso con el objetivo de continuar y
fortalecer el programa formativo en la
disciplina de ciclismo para que a través de las
sesiones de entrenamiento participen en
campeonatos y festivales e intercambios
deportivos que puedan llevarse a cabo en los
proximos meses.

16. realizar evaluaciones técnicas y motrices acorde a los
manuales y formatos, para conocer el estado y nivel de
los estudiantes.

Realizare las diferentes pruebas fisicas de
entrada (Test), con las distintas categorias,
Iniciacion, Fundamentacion y
Perfeccionamiento garantizando la ejecucion
de las mismas; inicialmente para evaluar en
que condicion se encuentra cada nifio y joven
en el aspecto técnico, fisico y motriz, acorde
a los manuales y formatos, para conocer el
estado y nivel de los deportistas.

17. desarrolla, realizar, dirigir, y supervisar las
actividades del proceso acorde al programa en la
disciplina deportiva, que permita identificar el
crecimiento deportivo, personal y grupal.

En el mes de julio he ido desarrollando las
actividades que planifiqgue en la malla
curricular y plan pedagogico con los niveles
de iniciacion, fundamentacion,
perfeccionamiento en el futbol de salén, asi
mismo he ido plasmando las evidencias de
como se va el proceso en cada categoria,
grupal e individualmente.

18. planear y realizar durante el periodo de ejecucion del
contrato eventos deportivos promision y difusion del
deporte asignado.

Planeare y realizare durante el periodo de
gjecucion del contrato eventos deportivos
promocion y difusion del deporte asignado.

19. desarrollar en las categorias asignadas habilidades
basicas y complejas para el manejo de sus destrezas
deportivas.

Desarrollare habilidades basicas y complejas
durante todo este proceso, con cada una de
las categorias garantizando el manejo de sus
destrezas deportivas, para la mejora de cada
uno en el proceso que se llevo a cabo mes a
mes en estos cinco meses de contrato.

20. fomentar con el deporte un pensamiento constructivo
para el uso adecuado del tiempo libre, estilos de vida
saludable y mentes forjadoras de paz.

Fomentare con el deporte un pensamiento
constructivo para el uso adecuado del tiempo
libre, estilos de vida saludable y mentes
forjadoras de paz.

21. planear actividades complementarias como apoyo al
proceso de formacion en valores que ayuden al
crecimiento personal, grupal y familiar.

Planteare mes a mes en las distintas
actividades complementarias como apoyo al
proceso de formacidon en valores que ayuden
al crecimiento personal, grupal y familiar con
cada una de las categorias dando una

Oficina Principal Carera 19 N°10-13 -Barrio Narino
Instituto@imderc-pacho-cundinamarca.gov.co
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importancia fundamental para que los nifios
y jovenes los apliquen, se involucren y sean
beneficiados por los mismos.

22, utilizar en la resolucion de problemas motrices, las
capacidades fisicas basicas y las destrezas teniendo
presente las oportunidades y limitaciones.

Utilizare en la resolucion de problemas las
capacidades fisicas béasicas y las destrezas,
teniendo presente las posibilidades vy
limitaciones.

23. responsable del inventario que le sea entregado para
cumplir el objeto del contrato.

Me responsabilice del inventario, (material
deportivo), que me fue entregado para
cumplir el objeto del contrato en la disciplina
de ciclismo.

24. presentar de manera puntual y cuando se le solicite
informes confiables de aspectos que impliquen el
funcionamiento y cumplimiento del programa.

Presentare de manera puntual y adecuada los
informes que se me soliciten junto a las
evidencias que se recopilen mes a mes en los
tiempos establecidos por la coordinacion del
Instituto, cargdndolos respectivamente al
drive, y presentandolos en fisico, dando
cumplimiento a las obligaciones que se me
requerian, para el buen funcionamiento de la
escuela de formacion en ciclismo.

25. Apoyar las diferentes actividades que se realicen a
través del imderc pacho.

Apoyare cuando me sea solicitado, las
diferentes actividades que se realicen a través
del IMDERC PACHO.

26. las deméas obligaciones que sean inherentes y
necesarias para el adecuado cumplimiento del objeto
contractual.

Las demas obligaciones que sean inherentes
y necesarias para el adecuado cumplimiento
del objeto contractual.

CERTIFICACION JURAMENTADA

Con la suscripcion del presente informe el SUPERVISOR también certifica que VERIFICO el pago de
los aportes al Sistema de Seguridad Social a que se refiere el articulo 23 de la L. 1150/07 (El servidor
publico que sin justa causa no verifique el pago de los aportes a que se refiere el presente articulo, incurrira
en causal de mala conducta, que sera sancionada con arreglo al régimen disciplinario vigente.)

Firma del Contratista:

C.C No. 1023921317

Supervisor del contrato

Oficina Principal Carera 19 N°10-13 -Barrio Narino
Instituto@imderc-pacho-cundinamarca.gov.co
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FOTOS DE ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FOTOGRAFIAS DE INICIACION

FOTOGRAFIAS DE FUNDAMENTACION
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FOTOGRAFIAS DE ESPECIALIZACION
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FOTOGRAFIAS DE CENTRO DE INICIACION (INSTITUCION EDUCATIVA)
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"INDEPORTES CUNDINAMARCA"

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

MALLA PEDAGOGICA
NIVEL INICIACION

DEPORTE

NIVEL DE
FORMAC
ION

COMPONENTE
FORMATIVO

20 —-—-0>»—-0-—-2—

TEORICO

DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL
AREA N CONTENIDO TEMAS DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO DE
0.
FORMATIVO CONSTRUCCION Y ASIMILACION DURANTE EL
DESARROLLO DE CADA ACTIVIDAD
ACOPLAMIENTO El nifio o nifia debe aprender a conocer muy bien su bicicleta y
a menejar los cambios
RITMO El nifio o nifia debe aprender una adecuada Cadencia
(a] CAPACIDADES EQUILIBRIO El nifio o nifia debe aprender a mantenerse el mayor tiempo
g < 1 COORDINATIVAS posible sobre la bicicleta sin que esta este en movimiento
= O ORIENTACION El nifio o nifia dfbt.e ap.render a or.lentarse segun la
QO = sefializacion de las pistas
[ 2] El nifio o nifia debe terner la capacidad de realizar cambios de
< REACCION ) i
- o ritmo en diferentes terrenos
(@] CAMINAR No aplica
E PATRONES CORRER No aplica
6 BASICOS DE SALTAR No aplica
MOVIMIENTO ATRAPAR No aplica
RODAR No aplica
controlar |a bicicleta con una | El nifio o nifia debe lograr manejar su bicileta soltando una de
sola mano las manos del manubrio.
Aprender ha pedalear en El nifio o nifia debe aprender a ir a rueda de otro ciclista sin
grupo hacer sigzagueos ni frenadas bruscas.
g 1 DESTREZA Mirar hacia atras sin perder | El nifio o nifia debe aprender a mirar hacia atras sin perder su
J el control direccion de linea
7, Brincar obstaculos en el El nifio o nifia debe aprender a esquivar obstaculos o saltarlos
< camino dependiendo el espacio que tenga.
o Cambios repentinos de El nifio o nifia debe aprender a mantener su linea de carrera
[7,) direccion para no_poner en riesgo a los demas comparieros
s |n|c|ac|otn Y fc:(mafl/on;lr::ulto El nifio o nifia debe lograr a sortear todo tipo de dificultades
a coun ;ylap‘ |catc|tor: ela que se presenten en el recorrido de la pista .
RESISTENCIA el ol
E 2 El nifio o la nifia debe aprender a mantener una respiracion
7 Recorridos adecuada, en complemento con el ritmo de pedaleo en tramos
w largos y cortos.
(a] O El nifio o |a nifia debe aprender a regular sus capacidades para
< J realizar buenos tiempos
e 3 VELOCIDAD Trabajo de cajon 10 piques | El nifio o la nifia debe lograr tener un buen equilibrio, arranque
Q pie en tierra y explosion
E Intervalos El nifio o |a nifia debe aprender a utilizar su
< Adecuar las medidas de la El nifio o nifia aprendera a que la altura de su bicicleta va
L acorde a sus medidas, para lograr una adecuada posicion en la
= POSICION EN LA bicicleta. biciclet
icicleta.
d BICILETA El nifio o la nifia debe
aprender a poner bien los Debe lograr un pedaleo uniforme.
pies en los pedales
1 SUBIDA Realizar subidas a un buen | El nifio o nifia debe lograr realizar la subida haciendo un muy
ritmo. uso de su fuerza, respiracion y tecnica para lograr el objetivo.
El nifio o la nifia deben realizar descensos con cierto grado de
2 DESCENSO Realizar bajadas tecnicas. G
“) Se corregira postura en la bicicleta.
s' El nifio o la nifia debe realizar zigzagueos con conos
w obstaculos para manejo y
o 3 CAMBIO DE dominio de la bicicleta, con El nifio o |a nifia debe aprender a utilizar el balancin
- RITMO zigzagueos,con equilibrio y
w frenado , relevos El nifio o la nifia debe coordinar con su compafiero los numeros
g de vueltas que les correspondan dando relevos
ealizar recoridos ebe lograr sostener un paso uniforme que le ayudara para
4 CADENCIA =] i Recel i I g
osteniendo un mismo ritmo. realizar mejores tiempos
El nifio o la nifia debe realizar un recorrido en bicicleta e inflar
un globo.
5 RESPIRACION Se hacen trabajos con El nifio o nifia debe aprender a controlar su respiracion cuando
bombas o globos este realizando grandes esfuerzos.
Debe lograr una adecuada respiracion para mejorar su
rendimiento.
1 SENAS SeRias de los ciclistas El nifio o la nifia deb.e aprender.a _|dent|f|car las sefias que
tienen los ciclistas.
REGLAMENTACIO . . El nifio o nifia debe tener claro el reglamento de la UCI (union
2 Reglas basicas del Ciclismo. . N
N Ciclistica internacional)
3 MECANICA Mecanica de Ia bicicleta El nifio o la nifia debe aprerr;dei;:;:;::r en momentos de averias




"INDEPORTES CUNDINAMARCA"

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

MALLA PEDAGOGICA
NIVEL FUNDAMENTACION

DEPORTE

|F“CI)\II!EI\I/-IAD(E: COMPONENTE
FORMATIVO
ION

FUNDAMENTACION

TEORICO

DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL
AREA N CONTENIDO TEMAS DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO DE
0.
FORMATIVO CONSTRUCCION Y ASIMILACION DURANTE EL
DESARROLLO DE CADA ACTIVIDAD
ACOPLAMIENTO El nifio o nifia debe aprender a conocer muy bien su bicicleta y
a menejar los cambios
RITMO El nifio o nifia debe aprender una adecuada Cadencia
(a] CAPACIDADES EQUILIBRIO El nifio o nifia debe aprender a mantenerse el mayor tiempo
g < 1 COORDINATIVAS posible sobre la bicicleta sin que esta este en movimiento
= O ORIENTACION El nifio o nifia dfbt.e ap.render a or.lentarse segun la
QO = sefializacion de las pistas
[ 2] El nifio o nifia debe terner la capacidad de realizar cambios de
< REACCION ) i
- o ritmo en diferentes terrenos
(@] CAMINAR No aplica
E PATRONES CORRER No aplica
6 BASICOS DE SALTAR No aplica
MOVIMIENTO ATRAPAR No aplica
RODAR No aplica
controlar |a bicicleta con una | El nifio o nifia debe lograr manejar su bicileta soltando una de
sola mano las manos del manubrio.
Aprender ha pedalear en El nifio o nifia debe aprender a ir a rueda de otro ciclista sin
grupo hacer sigzagueos ni frenadas bruscas.
g 1 DESTREZA Mirar hacia atras sin perder | El nifio o nifia debe aprender a mirar hacia atras sin perder su
J el control direccion de linea
7, Brincar obstaculos en el El nifio o nifia debe aprender a esquivar obstaculos o saltarlos
< camino dependiendo el espacio que tenga.
o Cambios repentinos de El nifio o nifia debe aprender a mantener su linea de carrera
[7,) direccion para no_poner en riesgo a los demas comparieros
s |n|c|ac|otn Y fc:(mafl/on;lr::ulto El nifio o nifia debe lograr a sortear todo tipo de dificultades
a coun ;ylap‘ |catc|tor: ela que se presenten en el recorrido de la pista .
RESISTENCIA el ol
E 2 El nifio o la nifia debe aprender a mantener una respiracion
7 Recorridos adecuada, en complemento con el ritmo de pedaleo en tramos
w largos y cortos.
(a] O El nifio o |a nifia debe aprender a regular sus capacidades para
< J realizar buenos tiempos
e 3 VELOCIDAD Trabajo de cajon 10 piques | El nifio o la nifia debe lograr tener un buen equilibrio, arranque
Q pie en tierra y explosion
E Intervalos El nifio o |a nifia debe aprender a utilizar su
< Adecuar las medidas de la El nifio o nifia aprendera a que la altura de su bicicleta va
L acorde a sus medidas, para lograr una adecuada posicion en la
= POSICION EN LA bicicleta. biciclet
icicleta.
d BICILETA El nifio o la nifia debe
aprender a poner bien los Debe lograr un pedaleo uniforme.
pies en los pedales
1 SUBIDA Realizar subidas a un buen | El nifio o nifia debe lograr realizar la subida haciendo un muy
ritmo. uso de su fuerza, respiracion y tecnica para lograr el objetivo.
El nifio o la nifia deben realizar descensos con cierto grado de
2 DESCENSO Realizar bajadas tecnicas. G
“) Se corregira postura en la bicicleta.
s' El nifio o la nifia debe realizar zigzagueos con conos
w obstaculos para manejo y
o 3 CAMBIO DE dominio de la bicicleta, con El nifio o |a nifia debe aprender a utilizar el balancin
- RITMO zigzagueos,con equilibrio y
w frenado , relevos El nifio o la nifia debe coordinar con su compafiero los numeros
g de vueltas que les correspondan dando relevos
ealizar recoridos ebe lograr sostener un paso uniforme que le ayudara para
4 CADENCIA =] i Recel i I g
osteniendo un mismo ritmo. realizar mejores tiempos
El nifio o la nifia debe realizar un recorrido en bicicleta e inflar
un globo.
5 RESPIRACION Se hacen trabajos con El nifio o nifia debe aprender a controlar su respiracion cuando
bombas o globos este realizando grandes esfuerzos.
Debe lograr una adecuada respiracion para mejorar su
rendimiento.
1 SENAS SeRias de los ciclistas El nifio o la nifia deb.e aprender.a _|dent|f|car las sefias que
tienen los ciclistas.
REGLAMENTACIO . . El nifio o nifia debe tener claro el reglamento de la UCI (union
2 Reglas basicas del Ciclismo. . N
N Ciclistica internacional)
3 MECANICA Mecanica de Ia bicicleta El nifio o la nifia debe aprerr;dei;:;:;::r en momentos de averias




"INDEPORTES CUNDINAMARCA"
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
MALLA PEDAGOGICA
NIVEL PERFECCIONAMIENTO

DEPORTE

|F“CI)\II!EI\I/-IAD(E: COMPONENTE
FORMATIVO
ION

ESPECIALIZACION

TEORICO

DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL
AREA N CONTENIDO TEMAS DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO DE
0.
FORMATIVO CONSTRUCCION Y ASIMILACION DURANTE EL
DESARROLLO DE CADA ACTIVIDAD
ACOPLAMIENTO El nifio o nifia debe aprender a conocer muy bien su bicicleta y
a menejar los cambios
RITMO El nifio o nifia debe aprender una adecuada Cadencia
(a] CAPACIDADES EQUILIBRIO El nifio o nifia debe aprender a mantenerse el mayor tiempo
g < 1 COORDINATIVAS posible sobre la bicicleta sin que esta este en movimiento
= O ORIENTACION El nifio o nifia dfbt.e ap.render a or.lentarse segun la
QO = sefializacion de las pistas
[ 2] El nifio o nifia debe terner la capacidad de realizar cambios de
< REACCION ) i
- o ritmo en diferentes terrenos
(@] CAMINAR No aplica
E PATRONES CORRER No aplica
6 BASICOS DE SALTAR No aplica
MOVIMIENTO ATRAPAR No aplica
RODAR No aplica
controlar |a bicicleta con una | El nifio o nifia debe lograr manejar su bicileta soltando una de
sola mano las manos del manubrio.
Aprender ha pedalear en El nifio o nifia debe aprender a ir a rueda de otro ciclista sin
grupo hacer sigzagueos ni frenadas bruscas.
g 1 DESTREZA Mirar hacia atras sin perder | El nifio o nifia debe aprender a mirar hacia atras sin perder su
J el control direccion de linea
7, Brincar obstaculos en el El nifio o nifia debe aprender a esquivar obstaculos o saltarlos
< camino dependiendo el espacio que tenga.
o Cambios repentinos de El nifio o nifia debe aprender a mantener su linea de carrera
[7,) direccion para no_poner en riesgo a los demas comparieros
s |n|c|ac|otn Y fc:(mafl/on;lr::ulto El nifio o nifia debe lograr a sortear todo tipo de dificultades
a coun ;ylap‘ |catc|tor: ela que se presenten en el recorrido de la pista .
RESISTENCIA el ol
E 2 El nifio o la nifia debe aprender a mantener una respiracion
7 Recorridos adecuada, en complemento con el ritmo de pedaleo en tramos
w largos y cortos.
(a] O El nifio o |a nifia debe aprender a regular sus capacidades para
< J realizar buenos tiempos
e 3 VELOCIDAD Trabajo de cajon 10 piques | El nifio o la nifia debe lograr tener un buen equilibrio, arranque
Q pie en tierra y explosion
E Intervalos El nifio o |a nifia debe aprender a utilizar su
< Adecuar las medidas de la El nifio o nifia aprendera a que la altura de su bicicleta va
L acorde a sus medidas, para lograr una adecuada posicion en la
= POSICION EN LA bicicleta. biciclet
icicleta.
d BICILETA El nifio o la nifia debe
aprender a poner bien los Debe lograr un pedaleo uniforme.
pies en los pedales
1 SUBIDA Realizar subidas a un buen | El nifio o nifia debe lograr realizar la subida haciendo un muy
ritmo. uso de su fuerza, respiracion y tecnica para lograr el objetivo.
El nifio o la nifia deben realizar descensos con cierto grado de
2 DESCENSO Realizar bajadas tecnicas. G
“) Se corregira postura en la bicicleta.
s' El nifio o la nifia debe realizar zigzagueos con conos
w obstaculos para manejo y
o 3 CAMBIO DE dominio de la bicicleta, con El nifio o |a nifia debe aprender a utilizar el balancin
- RITMO zigzagueos,con equilibrio y
w frenado , relevos El nifio o la nifia debe coordinar con su compafiero los numeros
g de vueltas que les correspondan dando relevos
ealizar recoridos ebe lograr sostener un paso uniforme que le ayudara para
4 CADENCIA =] i Recel i I g
osteniendo un mismo ritmo. realizar mejores tiempos
El nifio o la nifia debe realizar un recorrido en bicicleta e inflar
un globo.
5 RESPIRACION Se hacen trabajos con El nifio o nifia debe aprender a controlar su respiracion cuando
bombas o globos este realizando grandes esfuerzos.
Debe lograr una adecuada respiracion para mejorar su
rendimiento.
1 SENAS SeRias de los ciclistas El nifio o la nifia deb.e aprender.a _|dent|f|car las sefias que
tienen los ciclistas.
REGLAMENTACIO . . El nifio o nifia debe tener claro el reglamento de la UCI (union
2 Reglas basicas del Ciclismo. . N
N Ciclistica internacional)
3 MECANICA Mecanica de Ia bicicleta El nifio o la nifia debe aprerr;dei;:;:;::r en momentos de averias













PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

.~',-"--/"—< ;- i-‘/i _.' A v
e S Sodg —— e D PR, Joerer. '
l Y |r
FECHA:01-08-2024 IMUNICIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:FUNDAMENTACION
NUMERO DE LA SESION:___ 001 HORARIO: 4:-6 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:

OBJETIVO FISICO:

OBJETIVO TECNICO:

OBJETIVO TACTICO:

VALOR A TRABAJAR:

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL

DE
TRABAJO
10 minutos 10 minutos

CALENTAMIENTO Calentamiento con y sin bicicleta

GENERAL q q q

haciendo varios giros dentro de un
circuito previamente demarcado.
FASE
INICIAL
10 minutos 10 minutos
En una cadencia previamente analizada se
van hacer giros Gnicamente utilizando los
cambios dirigidos por el profesor
CALENTMIENTO
ESPECIFICO
En un circuito de habilidades muy corto, 30 minutos

FASE se pretende identificar falencias en el

FISlCA(DESARROLIgeStO técnico para montar en bicicleta,

LO  DE  LAS|de igual manera identificar y organizar

CUALIDADES q

FISICAS) |grupos de trabajo




FASE
CENTRAL

FASE TECNICA

Posicion, postura, agarre sobre la bicicleta

30 minutos

FASE TACTICA

Utilizando ejercicios de equilibrio nos|
basamos para desarrollar la tactica.

30 minutos




PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR: FIRMA GESTOR INDEPORTES :
2 .
“oex) l‘:_ Jodlg — -V-A—"LA‘,-"’ Y "}'-':\Pﬂ: 2

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FECHA:01-08-2024

IMUNICIPO: PACHO

|DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO

|CATEGORIA:FUNDAMENTACION

NUMERO DE LA SESION:___

001 HORARIO:_

2:-4 PM

LUGAR DE ENTREAMIENTO:

OBJETIVO FISICO:

OBJETIVO TECNICO:

OBJETIVO TACTICO:

VALOR A TRABAJAR:

FISICAS)

|grupos de trabajo

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL

DE
TRABAJO
1 repeticion MODERADA 10 minutos

CALENTAMIENTO Calentamiento con y sin bicicleta

GENERAL q q q

haciendo varios giros dentro de un
circuito previamente demarcado.
FASE
INICIAL
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
En una cadencia previamente analizada se
van hacer giros Gnicamente utilizando los
cambios dirigidos por el profesor
CALENTMIENTO
ESPECIFICO
En un circuito de habilidades muy corto, 5 repeticiones ALTA 30 minutos

FASE se pretende identificar falencias en el

FISlCA(DESARROLIgeStO técnico para montar en bicicleta,

LO  DE LAS|de igual manera identificar y organizar|

CUALIDADES




FASE
CENTRAL

FASE TECNICA

Posicion, postura, agarre sobre la bicicleta

5 repeticiones

ALTA

30 minutos

FASE TACTICA

Utilizando ejercicios de equilibrio nos|
basamos para desarrollar la tactica.

5 repeticiones

MODERADA

30 minutos




PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

LAl
2, YOsrer
Bl ]

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FASE TACTICA

parejas
-ajustar el punto de precision

FECHA:02-08-2024 IMuniCIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:FUNDAMENTACION
NUMERO DE LA SESION:___ 002 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
——————— s ausmsssas |1 repeticion MODERADA 10 minutos
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular
GENERAL x 4
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL CALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Juego “Ciclismano” un juego total de T ————————— 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE coordinacion en el cual se busca lanzar l'
FISICA(DESARROL |pelotas o balones con la mano izquierda o l |
LO DE LAS|derecha con el fin de calcular o llegar al T -
CUALIDADES objetivo planteado por el formador.
FISICAS)
Tt 5 repeticiones ALTA 30 minutos
-cambiar la distancia de lanzamiento H
-cambiar tamafio de las pelotas o balones ‘ | :
EASE FASE TECNICA =
CENTRAL
-apoyarse de algin compafiero y hacerlo por| — 5 repeticiones MODERADA 30 minutos







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FECHA:06-08-2024 IMuniCIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:FUNDAMENTACION
NUMERO DE LA SESION:___ 003 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
T smsanuanssas——  [1 repeticion MODERADA 10 minutos
R A
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular :
GENERAL =z R .
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL CALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Juego “Los Cambios” un juego de cadencia 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE ly cambios de marcha, se realiza en un > 3
FISICA(DESARROL [terreno llano y cada que suene el silbato S 1 -
LO DE LAS|deben subir o bajar la marcha.
CUALIDADES =
FISICAS)
El mismo juego a desarrollar pero en un 5 repeticiones ALTA 30 minutos
terreno de ascenso - 1
EASE FASE TECNICA
CENTRAL Pt
Mismo juego a desarrollar pero en un 5 repeticiones MODERADA 30 minutos

FASE TACTICA

terreno en descenso







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDI

NADOR IMDERC:

FECHA:07-08-2024 IMuniCIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:FUNDAMENTACION
NUMERO DE LA SESION:___ 004 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
a 0
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
e 1 repeticion MODERADA 10 minutos
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular
GENERAL 2 N
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL CALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Carrilito esta actividad consiste en pasar por| praa 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE filas colocadas de forma horizontal con una gL
FISICA(DESARROL Janchura determinada - -
LO DE LAS * -
CUALIDADES : =
FISICAS)
-Cambiar la longitud de los carriles % 5 repeticiones ALTA 30 minutos
-pasar alternando las manos e
Lalternar la direccion de giro o g
FASE FASE TECNICA t: -
CENTRAL o il ]
-en forma de carrera a ganar la entrada del T % 5 repeticiones MODERADA 30 minutos
carril ooy
-carriles mas angostos ;: :
FASE TACTICA e
T







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR: FIRMA GESTOR INDEPORTES : FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FECHA:08-08-2024 JMUNICIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:FUNDAMENTACION

NUMERO DE LA SESION:___ 005 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:

OBJETIVO FISICO:

OBJETIVO TECNICO:

OBJETIVO TACTICO:

VALOR A TRABAJAR:

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
[ Cummancuumannes—— 1 repetici6n MODERADA 10 minutos
R A
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular .
GENERAL e e
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL CALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
De forma lateral deben  realizar e Sk 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE desplazamientos cuando suene el silbato
FISICA(DESARROL|deben quedar como estatuas sin g
LO DE LAS|movimiento pero sin bajar los pies de los i
CUALIDADES pedales R e~ T
FISICAS)
-alternando los desplazamientos S S 4 & 5 repeticiones ALTA 30 minutos
-Alternando las manos
-soltando las manos |z 2 .
FASE FASE TECNICA = = - -
CENTRAL - e e o
-apoyando en la pared G & 5 repeticiones MODERADA 30 minutos
-desplazamientos mas cortos
-uso de frenos =l o2 g e 4
FASE TACTICA T e







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FASE TACTICA

FECHA:13-08-2024 IMuniCIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:FUNDAMENTACION
NUMERO DE LA SESION:___ 007 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
R mssausasses—— (1 repeticion MODERADA 10 minutos
R A
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular X
GENERAL =z R .
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL CALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Por grupos los conos se colocan a 2 metros - I~ 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE entre siy alo largo en dos filas paralelas que I -
FISICA(DESARROL |se encuentran separadas que se encuentran jos W0 -
LO DE LAS|a dos metros de distancia. Y realizar los e o
CUALIDADES desplazamientos realizando un zigzag A )
FISICAS) | =
— — 5 repeticiones ALTA 30 minutos
Maniobrabilidad y transporte - -
-disminuir el espacio - g
FASE FASE TECNICA -aumentar la distancia o - -
CENTRAL -7 e
-alternar las manos ] - 5 repeticiones MODERADA 30 minutos
-alternar los giros = =
-cambiar de grupos - -3







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FASE TACTICA

FECHA:14-08-2024 IMuniCIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:FUNDAMENTACION
NUMERO DE LA SESION:___ 008 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
R mssausasses—— (1 repeticion MODERADA 10 minutos
R A
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular .
GENERAL =z R .
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL CALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Slalom desplazamientos controlados por un < = 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE circuito previamente demarcado y explicado - b
FISICA(DESARROL |a los deportistas. - =
LO DE LAS g =
CUALIDADES ;
FISICAS)
—~ ~—— 5 repeticiones ALTA 30 minutos
-alternar la distancia > >
-alternar los giros =X
FASE FASE TECNICA -alternar las manos -
CENTRAL -
-disminuir la longitud del slalom 3 s 5 repeticiones MODERADA 30 minutos
-hacerlo de forma controlada contra reloj o o
@ o
o .







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FECHA:15-08-2024 IMuniCIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:FUNDAMENTACION
NUMERO DE LA SESION:___ 009 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
T smsanuanssas——  [1 repeticion MODERADA 10 minutos
R A
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular :
GENERAL =z R .
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL CALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Un deportista tendré que pillar a los demas 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE en un circuito previamente demarcado en 1 -
FISICA(DESARROL [lineas rectas sin salirse y sin ser pillados por|
LO DE LAS|el encargado. ‘e
CUALIDADES
FISICAS)
o
-alternar al deportista pillador 5 repeticiones ALTA 30 minutos
-alternar la mano f = q
-alternar los movimientos
EASE FASE TECNICA P i
CENTRAL
l e R
-aumentar la velocidad i 5 repeticiones MODERADA 30 minutos
-avanzar sin bajar los pies f = i
-utilizar el equilibrio ¢ o
FASE TACTICA . T
' -h .l







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

LAl
2, YOsrer
Bl ]

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FECHA:20-08-2024 IMuniCIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:FUNDAMENTACION
NUMERO DE LA SESION:___ 010 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
——————— msrasemsss—— ] repeticion MODERADA 10 minutos
\ |
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular .
GENERAL x R .
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL CALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Sigue al lider, todos los deportistas deben ir| - 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE detras de un lider previamente seleccionado -
FISICA(DESARROL]y seguir diferentes tramos en ascenso Y, oD
LO DE LAS|descenso y plan. =
CUALIDADES o>
FISICAS) -
- 5 repeticiones ALTA 30 minutos
-alternar al lider P
-al silbato alternar el recorrido -
FASE FASE TECNICA D S
CENTRAL -
-practicar en slalom - 5 repeticiones MODERADA 30 minutos
-hacer caza de corredores o
<D
FASE TACTICA -







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FECHA:21-08-2024 IMuniCIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:FUNDAMENTACION
NUMERO DE LA SESION:___ 011 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
R mssausasses—— (1 repeticion MODERADA 10 minutos
[ |
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular .
GENERAL < - <
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL |cALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
El puente, en grupos de cuatro deportistas, a® = 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE deben pasar por un pequefio puente a unos = o
FISICA(DESARROLLO [30 cm de elevacion con el fin de mantener el ‘ -
DE LAS CUALIDADES|equilibrio, podemos utilizar un andén o una - o
FISICAS) tabla. @ =
-realizarlo de forma competitiva entre e® = 5 repeticiones ALTA 30 minutos
grupos 1 me
-alternar las manos t -,
FASE |FASE TECNICA -llevar algn objeto | -
CENTR -‘ =]
AL \ S
oy @ 5 repeticiones MODERADA 30 minutos
-utilizar solo el impulso = o
-mantener el equilibrio -
FASE TACTICA - -







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

ol S Swodg

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FASE TACTICA

-cambiar la velocidad de la ejecucién

FECHA:22-08-2024 IMuniCIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO JCATEGORIA: FUNDAMENTIACION
NUMERO DE LA SESION:___ 012 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
I 1 repeticion MODERADA 10 minutos
| A
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular .
GENERAL 2 e
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL |cALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Los deportistas libremente circulando por el 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE espacio, deberan superar el obstaculo que
FISICA(DESARROLLO |se encuentren como ( piedras, troncos, etc)
DE LAS CUALIDADES]levantando la llanta delantera.
FISICAS) L <
5 repeticiones ALTA 30 minutos
-disminuir y aumentar el desarrollo
Fase  |FASE TECNICA ' ;
— P Y L_<
CENTR ;
AL
5 repeticiones MODERADA 30 minutos







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FECHA:27-08-2024 IMuniCIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:FUNDAMENTACION
NUMERO DE LA SESION:___ 013 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
T smsanuanssas——  [1 repeticion MODERADA 10 minutos
\ |
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular :
GENERAL x L i iy
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL |cALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Cicliscesto los deportistas montados en las| 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE bicicletas deben intentar jugar al |°
FISICA(DESARROLLO [baloncesto, haciendo pases y encestando B
DE LAS CUALIDADES|en un lugar determinado
FISICAS) > o
o
-juego colectivo x 5 repeticiones ALTA 30 minutos
-coordinacion
-equilibrio ° °
EASE FASE TECNICA
CENTR ' e
AL L -
> 5 repeticiones MODERADA 30 minutos
-dinamizar el juego ,
-hacer reglas con nimero determinado de| . -
FASE TACTICA pases
e
<







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FASE TACTICA

el recorrido de forma individual en el menor
tiempo posible y sin cometer errores.

FECHA:28-08-2024 IMuniCIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:FUNDAMENTACION
NUMERO DE LA SESION:___ 014 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
T smsanuanssas——  [1 repeticion MODERADA 10 minutos
[ |
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular .
GENERAL < - <
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL |cALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Gymkhana los deportistas deben completar| [1 il 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE el recorrido de forma individual en el menor, =
FISICA(DESARROLLO [tiempo posible y sin cometer errores. ez i
DE LAS CUALIDADES =0
FISICAS) = #0
" 1 [ |
Gymkhana los deportistas deben completar, [1 il 5 repeticiones ALTA 30 minutos
el recorrido de forma individual en el menor, =,
tiempo posible y sin cometer errores. ' 1
EASE FASE TECNICA e
CENTR " | o
AL - 1 )
Gymkhana los deportistas deben completar, [1 il 5 repeticiones MODERADA 30 minutos







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FECHA:29-08-2024 IMuNICIPO: PACHO IDISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:FUNDAMENTACION
NUMERO DE LA SESION:___ 015 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO VALOR TOTAL
DE
TRABAJO
———————— e 1 repeticion MODERADA 10 minutos
R A
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular :
GENERAL x L i iy
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL |cALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Gymkhana, alternando  recorridos | = 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE movimientos los deportistas deben hacer .
FISICA(DESARROLLO [diferentes circuitos con el fin de mejorar f
DE LAS CUALIDADES|habilidades sobre la bicicleta. - !
FISICAS) " Tanaly
Lol
Se pueden hacer diferentes variantes de e 5 repeticiones ALTA 30 minutos
movimiento ey e
FASE FASE TECNICA ‘
CENTR
AL . . .. .
Cambio de manos y alternancia 5 repeticiones MODERADA 30 minutos
-
1 -v-1'_’

FASE TACTICA







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FASE TACTICA

hacer una arrancada o salida tanto por el ladog
derecho como por el lado izquierdo, y vamos
agregar unos giros por lado y lado.

FECHA:13-09-2024 IMuniCIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:FUNDAMENTACION
NUMERO DE LA SESION:___ 016 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
R mssausasses—— (1 repeticion MODERADA 10 minutos
\ |
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular .
GENERAL < - <
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL |cALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
por parejas vamos a construir una parte del - e 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE circuito en el cual se va a trabajar este va hacer| 3 "
FISICA(DESARROLLO |un trabajo muy rapido en el cual ellos van a
DE LAS CUALIDADES|tener en cuenta a sus compafieros
FISICAS) respetandoles sus objetos y su tiempo de
participacion. o -
con movimiento y realizando un frenado - S i 5 repeticiones ALTA 30 minutos
mas brusco de lo normal, el ejercicio] = > ”
consiste en trazar una linea en el cual el
FASE |FASE TECNICA deportista frene y sin bajar sus pies al suelo|
CENTR se mantenga en la posiciéon, vamos a
AL retomar la cadencia del pedaleo sin bajar los - &
pies luego del frenado ’
lvamos a utilizar el equilibrio estaticos para| Tl 5 repeticiones MODERADA 30 minutos







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

el ol

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FASE TACTICA

a realizar la misma técnica, pero utilizando|
curvas y apoyo en el lado derecho e
izquierdo

FECHA:12-09-2024 IMuNICIPO: PACHO IDISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:FUNDAMENTACION
NUMERO DE LA SESION:___ 017 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [IDESCANSO IVALOR TOTAL
DE
TRABAJO
I 1 repeticion MODERADA 10 minutos
| A
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular .
GENERAL = e
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL |cALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
vamos a dividir el grupo en dos partes 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE iguales, y vamos a utilizar una sola
EIESI(EAA(SECSSEE(S,I&II_)%S bicicleta o herramienta de trabajo por cada
FISICAS) uno, la idea es hacer un circuito corto|
utilizando habilidades de destreza vy
poniendo en practica el trabajo en equipo.
de acuerdo a lo planteado con la 5 repeticiones ALTA 30 minutos
explicacion la idea es mantener el
equilibrio con la bicicleta el mayor tiempo
FASE  [FASE TECNICA posible, con o sin apoyo sin bajar los pies
CENTR
AL
basandonos en el ejercicio anterior vamos| 5 repeticiones MODERADA 30 minutos







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FECHA:11-09-2024 |MUNICIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGOR|A:FUNDAMENTACION
NUMERO DE LA SESION:___ 018 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [IDESCANSO IVALOR TOTAL
DE
TRABAJO
T smsanuanssas——  [1 repeticion MODERADA 10 minutos
L 4
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular :
GENERAL e S
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL |cALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Giro de 3602 en el circulo. A 2 m. del dltimo A1 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE bolo anterior se sitUa la abertura de 80 cm. de . it
FISICA(DESARROLLO . f ia de 2 de didmet (L t |
DE LAS CUALIDADES|!N? circunferencia de 2 m. de didmetro. (La I L
FISICAS) colocacién de bolos en el exterior de la | £+ ﬂ. .
circunferencia facilitara la deteccidn de fallos). 2 s el
El giro se realiza en sentido contrario al de las| s !
agujas del reloj
Dos bolos con paso en zig-zag. Mismo 3 5 repeticiones ALTA 30 minutos
ejercicio que el nimero 1 = T
FASE - “mo
CENTR |FASE TECNICA - ﬂ |
AL >
TLoaw - saboniee
Siete bolos con paso en zig-zag. El primer| 1 5 repeticiones MODERADA 30 minutos
bolo se coloca a 2 m de la salida. Los 3 .
FASE TACTICA demas bolos se situan en linea separados 1= |
2 m. entre si o= | El
= 1







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR: FIRMA GESTOR INDEPORTES : FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FECHA:10-09-2024 JMUNICIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:FUNDAMENTACION

NUMERO DE LA SESION:___ 019 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:

OBJETIVO FISICO:

OBJETIVO TECNICO:

OBJETIVO TACTICO:

VALOR A TRABAJAR:

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [IDESCANSO IVALOR TOTAL
DE
TRABAJO
[ Cummancuumannes—— 1 repetici6n MODERADA 10 minutos
R A
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular :
GENERAL e S
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL |cALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Tres bolos con giro de 3602. El primer par de B 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE bolos se sitia a 1,5 m de la salida Estos se e =
FISICA(DESARROLLO | ... . =
DE LAS CUALIDADES sitian 0,5 m entre si. Los otros pares de bolos a- K
FISICAS) a 3 metros de los anteriores con T
desplazamiento lateral de un metro.
Bidén. El bidén se recogerd del suelo y se . 5 repeticiones ALTA 30 minutos
llevard hasta el final en el portabidones de o z
FASE IFASE TECNICA 4 -
CENTR 4 e
AL Tomim A .~
- 5 repeticiones MODERADA 30 minutos
. Paso estrecho y zig-zag. Dos lineas paralelas| " :
FASE TACTICA de 7 m de Iongltuq separad‘as, 1,5 m entre si. - :
En el centro de las lineas se sitlan cuatro bolos o
que deberan recorrerse en zig-zag sin rebasar -+ L
las lineas paralelas. ceee







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FECHA:06-09-2024 IMuNICIPO: PACHO IDISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:FUNDAMENTACION
NUMERO DE LA SESION:___ 020 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO VALOR TOTAL
DE
TRABAJO
———————— e 1 repeticion MODERADA 10 minutos
\ |
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular 3
GENERAL =z R .
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL |cALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Paso estrecho entre bolos. A 1 m. de la linea de| 3 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE Isalida se sittan dos bolos separados 60 cm. l >
FISICA(DESARROLLO |cuatro bolos con paso en zig-zag. El primer bolo se| +
DE LAS CUALIDADES|coloca a 1,5 m medido desde la prolongacion de la ‘
FISICAS) Isalida del paso estrecho. Los demas bolos se sittan
en linea separados 1,5 m. entre si.
-Paso estrecho. Dos lineas paralelas de 1,5 m 5 repeticiones ALTA 30 minutos
de longitud separadas 10 cm en si. [ -
case  |FASE TECNICA -Bolos con giro de. 3600°. El gir(? se realizra
CENTR lalternando los sentidos de las agujas del reloj. 3
AL Primero al contrario, el siguiente en el mismo
de las agujas del reloj. -
5 repeticiones MODERADA 30 minutos

FASE TACTICA

Dos bolos con paso en zig-zag. El mismo ejercicio ks
que el nimero 2.







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

LAl
Vi, Vosrer
- 2L,

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

- e -

FECHA:05-09-2024 IMuniCIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:FUNDAMENTACION
NUMERO DE LA SESION:___ 021 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
——————— msrasemsss—— ] repeticion MODERADA 10 minutos
\ A
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular .
GENERAL 2 L i iy
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL |cALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Cualidades fisicas 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE Conocer diversas actividades con las que -a®
FISICA(DESARROLLO [mejorar la fuerza ._ o9 -
DE LAS CUALIDADES
FISICAS) - 9® -
- . . -
“ O - 5 repeticiones ALTA 30 minutos
Los deportistas se colocaran por parejas, uno -9® -
de ellos montando en la bicicleta y el otro - O® -
FASE |FASE TECNICA abajo agarrando la tija del sillin del que esta
CENTR montado, con el objetivo de tirar del que esta - 99
AL sosteniendo la bicicleta. -~ 9® -
-alternar las parejas ~-®® - 5 repeticiones MODERADA 30 minutos
-cambio de marcha ~-o® -
-cambio de pie al arrancar - S -
FASE TACTICA - S® -







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FECHA:04-09-2024 IMuniCIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:FUNDAMENTACION
NUMERO DE LA SESION:___ 022 HORARIO:_ 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
T smsanuanssas——  [1 repeticion MODERADA 10 minutos
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular
GENERAL e il
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL |cALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Superacion de obstaculos: los deportistas| 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE deben circular libremente por un espacio sin ' .
FISICA(DESARROLLO |pisar con ninguna de las dos ruedas ./
DE LAS CUALIDADES|cualquier obstaculo que se encuentre a su /
FISICAS) baso W
] |/ =
2 5 repeticiones ALTA 30 minutos
-desarrollar la técnica apropiada para superar b
FASE |FASE TECNICA obstaculos con la rueda delantera. L )/ /
CENTR = / /:
AL o
— 5 repeticiones MODERADA 30 minutos

FASE TACTICA

-eliminatorias para el deportista que toque
los objetos.







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR: FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FECHA:03-09-2024 IMuniCIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:FUNDAMENTACION
NUMERO DE LA SESION:___ 023 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
[ Cummancuumannes—— 1 repetici6n MODERADA 10 minutos
R A
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular :
GENERAL x L i iy
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL |cALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Desarrollando técnicas concretas en un = 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE espacio  previamente demarcado los i o
FISICA(DESARROLLO |deportistas deben recoger los diferentes » @
DE LAS CUALIDADES|objetos en el menor tiempo posible sin bajar| e
FISICAS) los pies. o® emg!
[ @
-agrandar o reducir el espacio y - 5 repeticiones ALTA 30 minutos
-poner mas obstaculos =
-hacer la actividad por tiempo i P
FASE |FASE TECNICA S
CENTR TN
AL [ 1°
' - 5 repeticiones MODERADA 30 minutos
-hacer el ejercicio por parejas ‘ oy e
@
L=

FASE TACTICA







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FASE TACTICA

- alternar el espacio

FECHA:30-08-2024 IMuniCIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:FUNDAMENTACION
NUMERO DE LA SESION:___ 024 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
T smsanuanssas——  [1 repeticion MODERADA 10 minutos
R A
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular :
GENERAL x L i iy
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL |cALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
La encerronatodos los deportistas se deben 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE desplazar por un espacio previamente O
FISICA(DESARROLLO |demarcado intentando sacar a los demas O O
DE LAS CUALIDADES|deportistas sin llegar a tocarse entre ellos, O
FISICAS) O O
-el espacio se debe ir reduciendo 5 repeticiones ALTA 30 minutos
- alternar las manos O
FASE |FASE TECNICA O
CENTR
AL
-llevar algin objeto y rotarlo entre ellos O 5 repeticiones MODERADA 30 minutos







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

.~',-"--/"—< ;- i-‘/i _.' A v
e S Sodg —— e D PR, Joerer. '
l Y |r
FECHA:01-08-2024 IMUNICIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:FUNDAMENTACION
NUMERO DE LA SESION:___ 001 HORARIO: 4:-6 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:

OBJETIVO FISICO:

OBJETIVO TECNICO:

OBJETIVO TACTICO:

VALOR A TRABAJAR:

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL

DE
TRABAJO
10 minutos 10 minutos

CALENTAMIENTO Calentamiento con y sin bicicleta

GENERAL q q q

haciendo varios giros dentro de un
circuito previamente demarcado.
FASE
INICIAL
10 minutos 10 minutos
En una cadencia previamente analizada se
van hacer giros Gnicamente utilizando los
cambios dirigidos por el profesor
CALENTMIENTO
ESPECIFICO
En un circuito de habilidades muy corto, 30 minutos

FASE se pretende identificar falencias en el

FISlCA(DESARROLIgeStO técnico para montar en bicicleta,

LO  DE  LAS|de igual manera identificar y organizar

CUALIDADES q

FISICAS) |grupos de trabajo




FASE
CENTRAL

FASE TECNICA

Posicion, postura, agarre sobre la bicicleta

30 minutos

FASE TACTICA

Utilizando ejercicios de equilibrio nos|
basamos para desarrollar la tactica.

30 minutos




PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR: FIRMA GESTOR INDEPORTES :
2 .
“oex) l‘:_ Jodlg — -V-A—"LA‘,-"’ Y "}'-':\Pﬂ: 2

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FECHA:01-08-2024

IMUNICIPO: PACHO

|DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO

|CATEGORIA:FUNDAMENTACION

NUMERO DE LA SESION:___

001 HORARIO:_

2:-4 PM

LUGAR DE ENTREAMIENTO:

OBJETIVO FISICO:

OBJETIVO TECNICO:

OBJETIVO TACTICO:

VALOR A TRABAJAR:

FISICAS)

|grupos de trabajo

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL

DE
TRABAJO
1 repeticion MODERADA 10 minutos

CALENTAMIENTO Calentamiento con y sin bicicleta

GENERAL q q q

haciendo varios giros dentro de un
circuito previamente demarcado.
FASE
INICIAL
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
En una cadencia previamente analizada se
van hacer giros Gnicamente utilizando los
cambios dirigidos por el profesor
CALENTMIENTO
ESPECIFICO
En un circuito de habilidades muy corto, 5 repeticiones ALTA 30 minutos

FASE se pretende identificar falencias en el

FISlCA(DESARROLIgeStO técnico para montar en bicicleta,

LO  DE LAS|de igual manera identificar y organizar|

CUALIDADES




FASE
CENTRAL

FASE TECNICA

Posicion, postura, agarre sobre la bicicleta

5 repeticiones

ALTA

30 minutos

FASE TACTICA

Utilizando ejercicios de equilibrio nos|
basamos para desarrollar la tactica.

5 repeticiones

MODERADA

30 minutos




PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

LAl
2, YOsrer
Bl ]

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FASE TACTICA

parejas
-ajustar el punto de precision

FECHA:02-08-2024 IMuniCIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:FUNDAMENTACION
NUMERO DE LA SESION:___ 002 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
——————— s ausmsssas |1 repeticion MODERADA 10 minutos
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular
GENERAL x 4
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL CALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Juego “Ciclismano” un juego total de T ————————— 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE coordinacion en el cual se busca lanzar l'
FISICA(DESARROL |pelotas o balones con la mano izquierda o l |
LO DE LAS|derecha con el fin de calcular o llegar al T -
CUALIDADES objetivo planteado por el formador.
FISICAS)
Tt 5 repeticiones ALTA 30 minutos
-cambiar la distancia de lanzamiento H
-cambiar tamafio de las pelotas o balones ‘ | :
EASE FASE TECNICA =
CENTRAL
-apoyarse de algin compafiero y hacerlo por| — 5 repeticiones MODERADA 30 minutos







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FECHA:06-08-2024 IMuniCIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:FUNDAMENTACION
NUMERO DE LA SESION:___ 003 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
T smsanuanssas——  [1 repeticion MODERADA 10 minutos
R A
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular :
GENERAL =z R .
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL CALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Juego “Los Cambios” un juego de cadencia 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE ly cambios de marcha, se realiza en un > 3
FISICA(DESARROL [terreno llano y cada que suene el silbato S 1 -
LO DE LAS|deben subir o bajar la marcha.
CUALIDADES =
FISICAS)
El mismo juego a desarrollar pero en un 5 repeticiones ALTA 30 minutos
terreno de ascenso - 1
EASE FASE TECNICA
CENTRAL Pt
Mismo juego a desarrollar pero en un 5 repeticiones MODERADA 30 minutos

FASE TACTICA

terreno en descenso







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDI

NADOR IMDERC:

FECHA:07-08-2024 IMuniCIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:FUNDAMENTACION
NUMERO DE LA SESION:___ 004 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
a 0
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
e 1 repeticion MODERADA 10 minutos
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular
GENERAL 2 N
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL CALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Carrilito esta actividad consiste en pasar por| praa 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE filas colocadas de forma horizontal con una gL
FISICA(DESARROL Janchura determinada - -
LO DE LAS * -
CUALIDADES : =
FISICAS)
-Cambiar la longitud de los carriles % 5 repeticiones ALTA 30 minutos
-pasar alternando las manos e
Lalternar la direccion de giro o g
FASE FASE TECNICA t: -
CENTRAL o il ]
-en forma de carrera a ganar la entrada del T % 5 repeticiones MODERADA 30 minutos
carril ooy
-carriles mas angostos ;: :
FASE TACTICA e
T







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR: FIRMA GESTOR INDEPORTES : FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FECHA:08-08-2024 JMUNICIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:FUNDAMENTACION

NUMERO DE LA SESION:___ 005 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:

OBJETIVO FISICO:

OBJETIVO TECNICO:

OBJETIVO TACTICO:

VALOR A TRABAJAR:

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
[ Cummancuumannes—— 1 repetici6n MODERADA 10 minutos
R A
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular .
GENERAL e e
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL CALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
De forma lateral deben  realizar e Sk 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE desplazamientos cuando suene el silbato
FISICA(DESARROL|deben quedar como estatuas sin g
LO DE LAS|movimiento pero sin bajar los pies de los i
CUALIDADES pedales R e~ T
FISICAS)
-alternando los desplazamientos S S 4 & 5 repeticiones ALTA 30 minutos
-Alternando las manos
-soltando las manos |z 2 .
FASE FASE TECNICA = = - -
CENTRAL - e e o
-apoyando en la pared G & 5 repeticiones MODERADA 30 minutos
-desplazamientos mas cortos
-uso de frenos =l o2 g e 4
FASE TACTICA T e







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FASE TACTICA

FECHA:13-08-2024 IMuniCIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:FUNDAMENTACION
NUMERO DE LA SESION:___ 007 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
R mssausasses—— (1 repeticion MODERADA 10 minutos
R A
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular X
GENERAL =z R .
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL CALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Por grupos los conos se colocan a 2 metros - I~ 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE entre siy alo largo en dos filas paralelas que I -
FISICA(DESARROL |se encuentran separadas que se encuentran jos W0 -
LO DE LAS|a dos metros de distancia. Y realizar los e o
CUALIDADES desplazamientos realizando un zigzag A )
FISICAS) | =
— — 5 repeticiones ALTA 30 minutos
Maniobrabilidad y transporte - -
-disminuir el espacio - g
FASE FASE TECNICA -aumentar la distancia o - -
CENTRAL -7 e
-alternar las manos ] - 5 repeticiones MODERADA 30 minutos
-alternar los giros = =
-cambiar de grupos - -3







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FASE TACTICA

FECHA:14-08-2024 IMuniCIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:FUNDAMENTACION
NUMERO DE LA SESION:___ 008 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
R mssausasses—— (1 repeticion MODERADA 10 minutos
R A
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular .
GENERAL =z R .
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL CALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Slalom desplazamientos controlados por un < = 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE circuito previamente demarcado y explicado - b
FISICA(DESARROL |a los deportistas. - =
LO DE LAS g =
CUALIDADES ;
FISICAS)
—~ ~—— 5 repeticiones ALTA 30 minutos
-alternar la distancia > >
-alternar los giros =X
FASE FASE TECNICA -alternar las manos -
CENTRAL -
-disminuir la longitud del slalom 3 s 5 repeticiones MODERADA 30 minutos
-hacerlo de forma controlada contra reloj o o
@ o
o .







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FECHA:15-08-2024 IMuniCIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:FUNDAMENTACION
NUMERO DE LA SESION:___ 009 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
T smsanuanssas——  [1 repeticion MODERADA 10 minutos
R A
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular :
GENERAL =z R .
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL CALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Un deportista tendré que pillar a los demas 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE en un circuito previamente demarcado en 1 -
FISICA(DESARROL [lineas rectas sin salirse y sin ser pillados por|
LO DE LAS|el encargado. ‘e
CUALIDADES
FISICAS)
o
-alternar al deportista pillador 5 repeticiones ALTA 30 minutos
-alternar la mano f = q
-alternar los movimientos
EASE FASE TECNICA P i
CENTRAL
l e R
-aumentar la velocidad i 5 repeticiones MODERADA 30 minutos
-avanzar sin bajar los pies f = i
-utilizar el equilibrio ¢ o
FASE TACTICA . T
' -h .l







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

LAl
2, YOsrer
Bl ]

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FECHA:20-08-2024 IMuniCIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:FUNDAMENTACION
NUMERO DE LA SESION:___ 010 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
——————— msrasemsss—— ] repeticion MODERADA 10 minutos
\ |
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular .
GENERAL x R .
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL CALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Sigue al lider, todos los deportistas deben ir| - 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE detras de un lider previamente seleccionado -
FISICA(DESARROL]y seguir diferentes tramos en ascenso Y, oD
LO DE LAS|descenso y plan. =
CUALIDADES o>
FISICAS) -
- 5 repeticiones ALTA 30 minutos
-alternar al lider P
-al silbato alternar el recorrido -
FASE FASE TECNICA D S
CENTRAL -
-practicar en slalom - 5 repeticiones MODERADA 30 minutos
-hacer caza de corredores o
<D
FASE TACTICA -







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FECHA:21-08-2024 IMuniCIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:FUNDAMENTACION
NUMERO DE LA SESION:___ 011 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
R mssausasses—— (1 repeticion MODERADA 10 minutos
[ |
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular .
GENERAL < - <
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL |cALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
El puente, en grupos de cuatro deportistas, a® = 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE deben pasar por un pequefio puente a unos = o
FISICA(DESARROLLO [30 cm de elevacion con el fin de mantener el ‘ -
DE LAS CUALIDADES|equilibrio, podemos utilizar un andén o una - o
FISICAS) tabla. @ =
-realizarlo de forma competitiva entre e® = 5 repeticiones ALTA 30 minutos
grupos 1 me
-alternar las manos t -,
FASE |FASE TECNICA -llevar algn objeto | -
CENTR -‘ =]
AL \ S
oy @ 5 repeticiones MODERADA 30 minutos
-utilizar solo el impulso = o
-mantener el equilibrio -
FASE TACTICA - -







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

ol S Swodg

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FASE TACTICA

-cambiar la velocidad de la ejecucién

FECHA:22-08-2024 IMuniCIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO JCATEGORIA: FUNDAMENTIACION
NUMERO DE LA SESION:___ 012 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
I 1 repeticion MODERADA 10 minutos
| A
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular .
GENERAL 2 e
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL |cALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Los deportistas libremente circulando por el 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE espacio, deberan superar el obstaculo que
FISICA(DESARROLLO |se encuentren como ( piedras, troncos, etc)
DE LAS CUALIDADES]levantando la llanta delantera.
FISICAS) L <
5 repeticiones ALTA 30 minutos
-disminuir y aumentar el desarrollo
Fase  |FASE TECNICA ' ;
— P Y L_<
CENTR ;
AL
5 repeticiones MODERADA 30 minutos







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FECHA:27-08-2024 IMuniCIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:FUNDAMENTACION
NUMERO DE LA SESION:___ 013 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
T smsanuanssas——  [1 repeticion MODERADA 10 minutos
\ |
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular :
GENERAL x L i iy
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL |cALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Cicliscesto los deportistas montados en las| 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE bicicletas deben intentar jugar al |°
FISICA(DESARROLLO [baloncesto, haciendo pases y encestando B
DE LAS CUALIDADES|en un lugar determinado
FISICAS) > o
o
-juego colectivo x 5 repeticiones ALTA 30 minutos
-coordinacion
-equilibrio ° °
EASE FASE TECNICA
CENTR ' e
AL L -
> 5 repeticiones MODERADA 30 minutos
-dinamizar el juego ,
-hacer reglas con nimero determinado de| . -
FASE TACTICA pases
e
<







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FASE TACTICA

el recorrido de forma individual en el menor
tiempo posible y sin cometer errores.

FECHA:28-08-2024 IMuniCIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:FUNDAMENTACION
NUMERO DE LA SESION:___ 014 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
T smsanuanssas——  [1 repeticion MODERADA 10 minutos
[ |
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular .
GENERAL < - <
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL |cALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Gymkhana los deportistas deben completar| [1 il 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE el recorrido de forma individual en el menor, =
FISICA(DESARROLLO [tiempo posible y sin cometer errores. ez i
DE LAS CUALIDADES =0
FISICAS) = #0
" 1 [ |
Gymkhana los deportistas deben completar, [1 il 5 repeticiones ALTA 30 minutos
el recorrido de forma individual en el menor, =,
tiempo posible y sin cometer errores. ' 1
EASE FASE TECNICA e
CENTR " | o
AL - 1 )
Gymkhana los deportistas deben completar, [1 il 5 repeticiones MODERADA 30 minutos







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FECHA:29-08-2024 IMuNICIPO: PACHO IDISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:FUNDAMENTACION
NUMERO DE LA SESION:___ 015 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO VALOR TOTAL
DE
TRABAJO
———————— e 1 repeticion MODERADA 10 minutos
R A
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular :
GENERAL x L i iy
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL |cALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Gymkhana, alternando  recorridos | = 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE movimientos los deportistas deben hacer .
FISICA(DESARROLLO [diferentes circuitos con el fin de mejorar f
DE LAS CUALIDADES|habilidades sobre la bicicleta. - !
FISICAS) " Tanaly
Lol
Se pueden hacer diferentes variantes de e 5 repeticiones ALTA 30 minutos
movimiento ey e
FASE FASE TECNICA ‘
CENTR
AL . . .. .
Cambio de manos y alternancia 5 repeticiones MODERADA 30 minutos
-
1 -v-1'_’

FASE TACTICA







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FASE TACTICA

hacer una arrancada o salida tanto por el ladog
derecho como por el lado izquierdo, y vamos
agregar unos giros por lado y lado.

FECHA:13-09-2024 IMuniCIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:FUNDAMENTACION
NUMERO DE LA SESION:___ 016 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
R mssausasses—— (1 repeticion MODERADA 10 minutos
\ |
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular .
GENERAL < - <
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL |cALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
por parejas vamos a construir una parte del - e 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE circuito en el cual se va a trabajar este va hacer| 3 "
FISICA(DESARROLLO |un trabajo muy rapido en el cual ellos van a
DE LAS CUALIDADES|tener en cuenta a sus compafieros
FISICAS) respetandoles sus objetos y su tiempo de
participacion. o -
con movimiento y realizando un frenado - S i 5 repeticiones ALTA 30 minutos
mas brusco de lo normal, el ejercicio] = > ”
consiste en trazar una linea en el cual el
FASE |FASE TECNICA deportista frene y sin bajar sus pies al suelo|
CENTR se mantenga en la posiciéon, vamos a
AL retomar la cadencia del pedaleo sin bajar los - &
pies luego del frenado ’
lvamos a utilizar el equilibrio estaticos para| Tl 5 repeticiones MODERADA 30 minutos







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

el ol

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FASE TACTICA

a realizar la misma técnica, pero utilizando|
curvas y apoyo en el lado derecho e
izquierdo

FECHA:12-09-2024 IMuNICIPO: PACHO IDISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:FUNDAMENTACION
NUMERO DE LA SESION:___ 017 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [IDESCANSO IVALOR TOTAL
DE
TRABAJO
I 1 repeticion MODERADA 10 minutos
| A
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular .
GENERAL = e
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL |cALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
vamos a dividir el grupo en dos partes 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE iguales, y vamos a utilizar una sola
EIESI(EAA(SECSSEE(S,I&II_)%S bicicleta o herramienta de trabajo por cada
FISICAS) uno, la idea es hacer un circuito corto|
utilizando habilidades de destreza vy
poniendo en practica el trabajo en equipo.
de acuerdo a lo planteado con la 5 repeticiones ALTA 30 minutos
explicacion la idea es mantener el
equilibrio con la bicicleta el mayor tiempo
FASE  [FASE TECNICA posible, con o sin apoyo sin bajar los pies
CENTR
AL
basandonos en el ejercicio anterior vamos| 5 repeticiones MODERADA 30 minutos







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FECHA:11-09-2024 |MUNICIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGOR|A:FUNDAMENTACION
NUMERO DE LA SESION:___ 018 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [IDESCANSO IVALOR TOTAL
DE
TRABAJO
T smsanuanssas——  [1 repeticion MODERADA 10 minutos
L 4
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular :
GENERAL e S
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL |cALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Giro de 3602 en el circulo. A 2 m. del dltimo A1 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE bolo anterior se sitUa la abertura de 80 cm. de . it
FISICA(DESARROLLO . f ia de 2 de didmet (L t |
DE LAS CUALIDADES|!N? circunferencia de 2 m. de didmetro. (La I L
FISICAS) colocacién de bolos en el exterior de la | £+ ﬂ. .
circunferencia facilitara la deteccidn de fallos). 2 s el
El giro se realiza en sentido contrario al de las| s !
agujas del reloj
Dos bolos con paso en zig-zag. Mismo 3 5 repeticiones ALTA 30 minutos
ejercicio que el nimero 1 = T
FASE - “mo
CENTR |FASE TECNICA - ﬂ |
AL >
TLoaw - saboniee
Siete bolos con paso en zig-zag. El primer| 1 5 repeticiones MODERADA 30 minutos
bolo se coloca a 2 m de la salida. Los 3 .
FASE TACTICA demas bolos se situan en linea separados 1= |
2 m. entre si o= | El
= 1







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR: FIRMA GESTOR INDEPORTES : FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FECHA:10-09-2024 JMUNICIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:FUNDAMENTACION

NUMERO DE LA SESION:___ 019 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:

OBJETIVO FISICO:

OBJETIVO TECNICO:

OBJETIVO TACTICO:

VALOR A TRABAJAR:

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [IDESCANSO IVALOR TOTAL
DE
TRABAJO
[ Cummancuumannes—— 1 repetici6n MODERADA 10 minutos
R A
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular :
GENERAL e S
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL |cALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Tres bolos con giro de 3602. El primer par de B 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE bolos se sitia a 1,5 m de la salida Estos se e =
FISICA(DESARROLLO | ... . =
DE LAS CUALIDADES sitian 0,5 m entre si. Los otros pares de bolos a- K
FISICAS) a 3 metros de los anteriores con T
desplazamiento lateral de un metro.
Bidén. El bidén se recogerd del suelo y se . 5 repeticiones ALTA 30 minutos
llevard hasta el final en el portabidones de o z
FASE IFASE TECNICA 4 -
CENTR 4 e
AL Tomim A .~
- 5 repeticiones MODERADA 30 minutos
. Paso estrecho y zig-zag. Dos lineas paralelas| " :
FASE TACTICA de 7 m de Iongltuq separad‘as, 1,5 m entre si. - :
En el centro de las lineas se sitlan cuatro bolos o
que deberan recorrerse en zig-zag sin rebasar -+ L
las lineas paralelas. ceee







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FECHA:06-09-2024 IMuNICIPO: PACHO IDISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:FUNDAMENTACION
NUMERO DE LA SESION:___ 020 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO VALOR TOTAL
DE
TRABAJO
———————— e 1 repeticion MODERADA 10 minutos
\ |
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular 3
GENERAL =z R .
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL |cALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Paso estrecho entre bolos. A 1 m. de la linea de| 3 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE Isalida se sittan dos bolos separados 60 cm. l >
FISICA(DESARROLLO |cuatro bolos con paso en zig-zag. El primer bolo se| +
DE LAS CUALIDADES|coloca a 1,5 m medido desde la prolongacion de la ‘
FISICAS) Isalida del paso estrecho. Los demas bolos se sittan
en linea separados 1,5 m. entre si.
-Paso estrecho. Dos lineas paralelas de 1,5 m 5 repeticiones ALTA 30 minutos
de longitud separadas 10 cm en si. [ -
case  |FASE TECNICA -Bolos con giro de. 3600°. El gir(? se realizra
CENTR lalternando los sentidos de las agujas del reloj. 3
AL Primero al contrario, el siguiente en el mismo
de las agujas del reloj. -
5 repeticiones MODERADA 30 minutos

FASE TACTICA

Dos bolos con paso en zig-zag. El mismo ejercicio ks
que el nimero 2.







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

LAl
Vi, Vosrer
- 2L,

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

- e -

FECHA:05-09-2024 IMuniCIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:FUNDAMENTACION
NUMERO DE LA SESION:___ 021 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
——————— msrasemsss—— ] repeticion MODERADA 10 minutos
\ A
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular .
GENERAL 2 L i iy
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL |cALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Cualidades fisicas 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE Conocer diversas actividades con las que -a®
FISICA(DESARROLLO [mejorar la fuerza ._ o9 -
DE LAS CUALIDADES
FISICAS) - 9® -
- . . -
“ O - 5 repeticiones ALTA 30 minutos
Los deportistas se colocaran por parejas, uno -9® -
de ellos montando en la bicicleta y el otro - O® -
FASE |FASE TECNICA abajo agarrando la tija del sillin del que esta
CENTR montado, con el objetivo de tirar del que esta - 99
AL sosteniendo la bicicleta. -~ 9® -
-alternar las parejas ~-®® - 5 repeticiones MODERADA 30 minutos
-cambio de marcha ~-o® -
-cambio de pie al arrancar - S -
FASE TACTICA - S® -







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FECHA:04-09-2024 IMuniCIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:FUNDAMENTACION
NUMERO DE LA SESION:___ 022 HORARIO:_ 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
T smsanuanssas——  [1 repeticion MODERADA 10 minutos
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular
GENERAL e il
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL |cALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Superacion de obstaculos: los deportistas| 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE deben circular libremente por un espacio sin ' .
FISICA(DESARROLLO |pisar con ninguna de las dos ruedas ./
DE LAS CUALIDADES|cualquier obstaculo que se encuentre a su /
FISICAS) baso W
] |/ =
2 5 repeticiones ALTA 30 minutos
-desarrollar la técnica apropiada para superar b
FASE |FASE TECNICA obstaculos con la rueda delantera. L )/ /
CENTR = / /:
AL o
— 5 repeticiones MODERADA 30 minutos

FASE TACTICA

-eliminatorias para el deportista que toque
los objetos.







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR: FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FECHA:03-09-2024 IMuniCIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:FUNDAMENTACION
NUMERO DE LA SESION:___ 023 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
[ Cummancuumannes—— 1 repetici6n MODERADA 10 minutos
R A
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular :
GENERAL x L i iy
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL |cALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Desarrollando técnicas concretas en un = 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE espacio  previamente demarcado los i o
FISICA(DESARROLLO |deportistas deben recoger los diferentes » @
DE LAS CUALIDADES|objetos en el menor tiempo posible sin bajar| e
FISICAS) los pies. o® emg!
[ @
-agrandar o reducir el espacio y - 5 repeticiones ALTA 30 minutos
-poner mas obstaculos =
-hacer la actividad por tiempo i P
FASE |FASE TECNICA S
CENTR TN
AL [ 1°
' - 5 repeticiones MODERADA 30 minutos
-hacer el ejercicio por parejas ‘ oy e
@
L=

FASE TACTICA







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FASE TACTICA

- alternar el espacio

FECHA:30-08-2024 IMuniCIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:FUNDAMENTACION
NUMERO DE LA SESION:___ 024 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
T smsanuanssas——  [1 repeticion MODERADA 10 minutos
R A
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular :
GENERAL x L i iy
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL |cALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
La encerronatodos los deportistas se deben 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE desplazar por un espacio previamente O
FISICA(DESARROLLO |demarcado intentando sacar a los demas O O
DE LAS CUALIDADES|deportistas sin llegar a tocarse entre ellos, O
FISICAS) O O
-el espacio se debe ir reduciendo 5 repeticiones ALTA 30 minutos
- alternar las manos O
FASE |FASE TECNICA O
CENTR
AL
-llevar algin objeto y rotarlo entre ellos O 5 repeticiones MODERADA 30 minutos







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR: FIRMA GESTOR INDEPORTES : FIRMA COORDINADOR IMDERC:
Y }- ’, | s .
“oex ' Seodly Y R, Joerer i |

FECHA:01-08-2024 IMUNICIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:PERFECCIONAMIENTO

NUMERO DE LA SESION:___ 001 HORARIO:_ 4:-6 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:

OBJETIVO FISICO:

OBJETIVO TECNICO:

OBJETIVO TACTICO:

VALOR A TRABAJAR:

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL
DE
ITRABAJO
10 minutos 10 minutos
CALENTAMIENTO Calentamiento con y sin bicicleta
GENERAL

haciendo varios giros dentro de un
circuito previamente demarcado.

FASE
INICIAL
10 minutos 10 minutos
En una cadencia previamente analizada se
van hacer giros Gnicamente utilizando los
cambios dirigidos por el profesor
CALENTMIENTO
ESPECIFICO
30 minutos

En un circuito de habilidades muy corto,
FASE se pretende identificar falencias en el
FISlCA(DESARROLIgeStO técnico para montar en bicicleta,
LO  DE LAS|de igual manera identificar y organizar|

CUALIDADES €
FISICAS) lgrupos de trabajo




FASE
CENTRAL

FASE TECNICA

Posicion, postura, agarre sobre la bicicleta

30 minutos

FASE TACTICA

Utilizando ejercicios de equilibrio nos|
basamos para desarrollar la tactica.

30 minutos




PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR: FIRMA GESTOR INDEPORTES :
2 .
“oex) l‘:_ Jodlg — -V-A—"LA‘,-"’ Y "}'-':\Pﬂ: 2

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FECHA:01-08-2024

IMUNICIPO: PACHO

|DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO

|CATEGORIA:PERFECCIONAMIENTO

NUMERO DE LA SESION:___

001 HORARIO:_

2:-4 PM

LUGAR DE ENTREAMIENTO:

OBJETIVO FISICO:

OBJETIVO TECNICO:

OBJETIVO TACTICO:

VALOR A TRABAJAR:

FISICAS)

|grupos de trabajo

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL

DE
TRABAJO
1 repeticion MODERADA 10 minutos

CALENTAMIENTO Calentamiento con y sin bicicleta

GENERAL q q q

haciendo varios giros dentro de un
circuito previamente demarcado.
FASE
INICIAL
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
En una cadencia previamente analizada se
van hacer giros Gnicamente utilizando los
cambios dirigidos por el profesor
CALENTMIENTO
ESPECIFICO
En un circuito de habilidades muy corto, 5 repeticiones ALTA 30 minutos

FASE se pretende identificar falencias en el

FISlCA(DESARROLIgeStO técnico para montar en bicicleta,

LO  DE LAS|de igual manera identificar y organizar|

CUALIDADES




FASE
CENTRAL

FASE TECNICA

Posicion, postura, agarre sobre la bicicleta

5 repeticiones

ALTA

30 minutos

FASE TACTICA

Utilizando ejercicios de equilibrio nos|
basamos para desarrollar la tactica.

5 repeticiones

MODERADA

30 minutos




PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR: FIRMA GESTOR INDEPORTES : FIRMA COORDINADOR IMDERC:

- =L -2, Vsrer
) — B

FECHA:02-08-2024 JMUNICIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:PERFECCIONAMIENTO

NUMERO DE LA SESION:___ 003 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:

OBJETIVO FISICO:

OBJETIVO TECNICO:

OBJETIVO TACTICO:

VALOR A TRABAJAR:

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
[ Cummancuumannes—— 1 repetici6n MODERADA 10 minutos
\ A
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular .
GENERAL x R .
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL CALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Juego “Ciclismano” un juego total de| P ——— 1 [Brepeticiones ALTA 30 minutos
FASE coordinacion en el cual se busca lanzar l'
FISICA(DESARROL |pelotas o balones con la mano izquierda o l |
LO DE LAS|derecha con el fin de calcular o llegar al -
CUALIDADES objetivo planteado por el formador. =
FISICAS)
e 5 repeticiones ALTA 30 minutos
-cambiar la distancia de lanzamiento H
-cambiar tamafio de las pelotas o balones ‘ |
EASE FASE TECNICA = <
CENTRAL
-apoyarse de algiin compafiero y hacerlo por e ————— 1 [5 repeticiones MODERADA 30 minutos
parejas
-ajustar el punto de precision l ‘ '!
FASE TACTICA -







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FECHA:06-08-2024 IMuniCIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA: PERFECCIONAMIENTO
NUMERO DE LA SESION:___ 003 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
T smsanuanssas——  [1 repeticion MODERADA 10 minutos
R A
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular ;
GENERAL < - <
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL CALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Juego “Los Cambios” un juego de cadencia 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE ly cambios de marcha, se realiza en un > 3
FISICA(DESARROL [terreno llano y cada que suene el silbato S 1 -
LO DE LAS|deben subir o bajar la marcha.
CUALIDADES =
FISICAS)
El mismo juego a desarrollar pero en un 5 repeticiones ALTA 30 minutos
terreno de ascenso - 1
EASE FASE TECNICA
CENTRAL Pt
Mismo juego a desarrollar pero en un 5 repeticiones MODERADA 30 minutos

FASE TACTICA

terreno en descenso







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDI

NADOR IMDERC:

FECHA:07-08-2024 IMuniCIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA: PERFECCIONAMIENTO
NUMERO DE LA SESION:___ 004 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
e 1 repeticion MODERADA 10 minutos
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular
GENERAL 2 N
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL CALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Carrilito esta actividad consiste en pasar por| praa 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE filas colocadas de forma horizontal con una gL
FISICA(DESARROL Janchura determinada - -
LO DE LAS * -
CUALIDADES : =
FISICAS)
-Cambiar la longitud de los carriles % 5 repeticiones ALTA 30 minutos
-pasar alternando las manos e
Lalternar la direccion de giro o g
FASE FASE TECNICA t: -
CENTRAL o il ]
-en forma de carrera a ganar la entrada del T % 5 repeticiones MODERADA 30 minutos
carril ooy
-carriles mas angostos ;: :
FASE TACTICA e
T







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR: FIRMA GESTOR INDEPORTES : FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FECHA:08-08-2024 JMUNICIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:PERFECCIONAMIENTO

NUMERO DE LA SESION:___ 006 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:

OBJETIVO FISICO:

OBJETIVO TECNICO:

OBJETIVO TACTICO:

VALOR A TRABAJAR:

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
[ Cummancuumannes—— 1 repetici6n MODERADA 10 minutos
R A
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular .
GENERAL e e
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL CALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
De forma lateral deben  realizar e Sk 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE desplazamientos cuando suene el silbato
FISICA(DESARROL|deben quedar como estatuas sin g
LO DE LAS|movimiento pero sin bajar los pies de los i
CUALIDADES pedales R e~ T
FISICAS)
-alternando los desplazamientos S S 4 & 5 repeticiones ALTA 30 minutos
-Alternando las manos
-soltando las manos |z 2 .
FASE FASE TECNICA = = - -
CENTRAL - e e o
-apoyando en la pared G & 5 repeticiones MODERADA 30 minutos
-desplazamientos mas cortos
-uso de frenos =l o2 g e 4
FASE TACTICA T e







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FASE TACTICA

FECHA:13-08-2024 IMuniCIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA: PERFECCIONAMIENTO
NUMERO DE LA SESION:___ 007 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
R mssausasses—— (1 repeticion MODERADA 10 minutos
R A
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular .
GENERAL =z R .
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL CALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Por grupos los conos se colocan a 2 metros - I~ 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE entre siy alo largo en dos filas paralelas que I -
FISICA(DESARROL |se encuentran separadas que se encuentran jos W0 -
LO DE LAS|a dos metros de distancia. Y realizar los e o
CUALIDADES desplazamientos realizando un zigzag A )
FISICAS) | =
— — 5 repeticiones ALTA 30 minutos
Maniobrabilidad y transporte - -
-disminuir el espacio - g
FASE FASE TECNICA -aumentar la distancia o - -
CENTRAL -7 e
-alternar las manos ] - 5 repeticiones MODERADA 30 minutos
-alternar los giros = =
-cambiar de grupos - -3







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FASE TACTICA

FECHA:14-08-2024 IMuniCIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA: PERFECCIONAMIENTO
NUMERO DE LA SESION:___ 008 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
R mssausasses—— (1 repeticion MODERADA 10 minutos
R A
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular .
GENERAL =z R .
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL CALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Slalom desplazamientos controlados por un < = 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE circuito previamente demarcado y explicado - b
FISICA(DESARROL |a los deportistas. - =
LO DE LAS g =
CUALIDADES ;
FISICAS)
—~ ~—— 5 repeticiones ALTA 30 minutos
-alternar la distancia > >
-alternar los giros =X
FASE FASE TECNICA -alternar las manos -
CENTRAL -
-disminuir la longitud del slalom 3 s 5 repeticiones MODERADA 30 minutos
-hacerlo de forma controlada contra reloj o o
@ o
o .







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FECHA:15-08-2024 IMuniCIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA: PERFECCIONAMIENTO
NUMERO DE LA SESION:___ 009 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
T smsanuanssas——  [1 repeticion MODERADA 10 minutos
R A
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular X
GENERAL < g
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL CALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Un deportista tendré que pillar a los demas 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE en un circuito previamente demarcado en 1 -
FISICA(DESARROL [lineas rectas sin salirse y sin ser pillados por|
LO DE LAS|el encargado. ‘e
CUALIDADES
FISICAS)
i -l
-alternar al deportista pillador 5 repeticiones ALTA 30 minutos
-alternar la mano f = q
-alternar los movimientos
EASE FASE TECNICA P i
CENTRAL
l e R
-aumentar la velocidad i 5 repeticiones MODERADA 30 minutos
-avanzar sin bajar los pies f = i
-utilizar el equilibrio ¢ o
FASE TACTICA . T
' -h .l







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

LAl
2, YOsrer
Bl ]

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FECHA:20-08-2024 IMuniCIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA: PERFECCIONAMIENTO
NUMERO DE LA SESION:___ 010 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
——————— msrasemsss—— ] repeticion MODERADA 10 minutos
\ |
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular .
GENERAL x R .
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL CALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Sigue al lider, todos los deportistas deben ir| - 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE detras de un lider previamente seleccionado -
FISICA(DESARROL]y seguir diferentes tramos en ascenso Y, oD
LO DE LAS|descenso y plan. =
CUALIDADES o>
FISICAS) -
- 5 repeticiones ALTA 30 minutos
-alternar al lider P
-al silbato alternar el recorrido -
FASE FASE TECNICA D S
CENTRAL -
-practicar en slalom - 5 repeticiones MODERADA 30 minutos
-hacer caza de corredores o
<D
FASE TACTICA -







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FECHA:21-08-2024 IMuniCIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA: PERFECCIONAMIENTO
NUMERO DE LA SESION:___ 011 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
R mssausasses—— (1 repeticion MODERADA 10 minutos
[ |
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular .
GENERAL < - <
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL |cALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
El puente, en grupos de cuatro deportistas, a® = 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE deben pasar por un pequefio puente a unos = o
FISICA(DESARROLLO [30 cm de elevacion con el fin de mantener el ‘ -
DE LAS CUALIDADES|equilibrio, podemos utilizar un andén o una - o
FISICAS) tabla. @ =
-realizarlo de forma competitiva entre e® = 5 repeticiones ALTA 30 minutos
grupos 1 me
-alternar las manos t -,
FASE |FASE TECNICA -llevar algn objeto | -
CENTR -‘ =]
AL \ S
oy @ 5 repeticiones MODERADA 30 minutos
-utilizar solo el impulso = o
-mantener el equilibrio -
FASE TACTICA - -







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

<o) L Sodg

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FASE TACTICA

-cambiar la velocidad de la ejecucién

FECHA:22-08-2024 IMuniCIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA: PERFECCIONAMIENTO
NUMERO DE LA SESION:___ 012 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
M A A S 1 repeticion MODERADA 10 minutos
| A
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular .
GENERAL 2 e
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL |cALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Los deportistas libremente circulando por el 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE espacio, deberan superar el obstaculo que
FISICA(DESARROLLO |se encuentren como ( piedras, troncos, etc)
DE LAS CUALIDADES]levantando la llanta delantera.
FISICAS) L <
5 repeticiones ALTA 30 minutos
-disminuir y aumentar el desarrollo
Fase  |FASE TECNICA ' ;
— P Y L_<
CENTR ;
AL
5 repeticiones MODERADA 30 minutos







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FECHA:27-08-2024 IMuniCIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA: PERFECCIONAMIENTO
NUMERO DE LA SESION:___ 013 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
T smsanuanssas——  [1 repeticion MODERADA 10 minutos
\ |
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular :
GENERAL x L i iy
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL |cALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Cicliscesto los deportistas montados en las| 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE bicicletas deben intentar jugar al |°
FISICA(DESARROLLO [baloncesto, haciendo pases y encestando B
DE LAS CUALIDADES|en un lugar determinado
FISICAS) > o
o
-juego colectivo x 5 repeticiones ALTA 30 minutos
-coordinacion
-equilibrio ° °
EASE FASE TECNICA
CENTR ' e
AL L -
> 5 repeticiones MODERADA 30 minutos
-dinamizar el juego ,
-hacer reglas con nimero determinado de| . -
FASE TACTICA pases
e
<







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR: FIRMA GESTOR INDEPORTES : FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FECHA:28-08-2024 JMUNICIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:PERFECCIONAMIENTO

NUMERO DE LA SESION:___ 014 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:

OBJETIVO FISICO:

OBJETIVO TECNICO:

OBJETIVO TACTICO:

VALOR A TRABAJAR:

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
[ Cummancuumannes—— 1 repetici6n MODERADA 10 minutos
R A
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular .
GENERAL T — g
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL |cALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Gymkhana los deportistas deben completar| . [1 il 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE el recorrido de forma individual en el menor| = - =
FISICA(DESARROLLO [tiempo posible y sin cometer errores. ez i
DE LAS CUALIDADES =0
FISICAS) 5 i
l!| 1 (3
Gymkhana los deportistas deben completar, y [1 il 5 repeticiones ALTA 30 minutos
el recorrido de forma individual en el menor : e
tiempo posible y sin cometer errores. ' !
EASE FASE TECNICA Z e
CENTR T P
AL - 1= 1}
Gymkhana los deportistas deben completar, ' [1 il 5 repeticiones MODERADA 30 minutos
el recorrido de forma individual en el menor| = - =
tiempo posible y sin cometer errores. g {}
FASE TACTICA =y
e







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FECHA:29-08-2024 IMuNICIPO: PACHO IDISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:PERFECCIONAMIENTO
NUMERO DE LA SESION:___ 015 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO VALOR TOTAL
DE
TRABAJO
———————— e 1 repeticion MODERADA 10 minutos
R A
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular :
GENERAL x L i iy
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL |cALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Gymkhana, alternando  recorridos | = 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE movimientos los deportistas deben hacer .
FISICA(DESARROLLO [diferentes circuitos con el fin de mejorar f
DE LAS CUALIDADES|habilidades sobre la bicicleta. - !
FISICAS) " Tanaly
Lol
Se pueden hacer diferentes variantes de % 5 repeticiones ALTA 30 minutos
movimiento ey
FASE FASE TECNICA ‘
CENTR
AL . . .. .
Cambio de manos y alternancia 5 repeticiones MODERADA 30 minutos
-
1 -v-1'_’

FASE TACTICA







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FECHA:13-09-2024 IMuniCIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA: PERFECCIONAMIENTO
NUMERO DE LA SESION:___ 016 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
T smsanuanssas——  [1 repeticion MODERADA 10 minutos
\ |
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular .
GENERAL x L i iy
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL |cALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
por parejas vamos a construir una parte del - e 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE circuito en el cual se va a trabajar este va hacer| 3 < "
FISICA(DESARROLLO |un trabajo muy rapido en el cual ellos van a
DE LAS CUALIDADES|tener en cuenta a sus compafieros
FISICAS) respetandoles sus objetos y su tiempo de
participacion. o -
con movimiento y realizando un frenado - S i 5 repeticiones ALTA 30 minutos
mas brusco de lo normal, el ejercicio] = > < b
consiste en trazar una linea en el cual el
FASE |FASE TECNICA deportista frene y sin bajar sus pies al suelo|
CENTR se mantenga en la posiciéon, vamos a
AL retomar la cadencia del pedaleo sin bajar los - &
pies luego del frenado ’
lvamos a utilizar el equilibrio estaticos para| R 5 repeticiones MODERADA 30 minutos
hacer una arrancada o salida tanto por el lado] ™ z - -
derecho como por el lado izquierdo, y vamos
FASE TACTICA agregar unos giros por lado y lado.







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

el ol

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FASE TACTICA

a realizar la misma técnica, pero utilizando|
curvas y apoyo en el lado derecho e
izquierdo

FECHA:12-09-2024 IMuNICIPO: PACHO IDISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:PERFECCIONAMIENTO
NUMERO DE LA SESION:___ 017 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [IDESCANSO IVALOR TOTAL
DE
TRABAJO
I 1 repeticion MODERADA 10 minutos
| A
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular .
GENERAL = e
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL |cALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
vamos a dividir el grupo en dos partes 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE iguales, y vamos a utilizar una sola
EIESI(EAA(SECSSEE(S,I&II_)%S bicicleta o herramienta de trabajo por cada
FISICAS) uno, la idea es hacer un circuito corto|
utilizando habilidades de destreza vy
poniendo en practica el trabajo en equipo.
de acuerdo a lo planteado con la 5 repeticiones ALTA 30 minutos
explicacion la idea es mantener el
equilibrio con la bicicleta el mayor tiempo
FASE  [FASE TECNICA posible, con o sin apoyo sin bajar los pies
CENTR
AL
basandonos en el ejercicio anterior vamos| 5 repeticiones MODERADA 30 minutos
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FIRMA FORMADOR:

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FECHA:11-09-2024 |MUNICIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGOR|A:PERFECCIONAMIENTO
NUMERO DE LA SESION:___ 018 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [IDESCANSO IVALOR TOTAL
DE
TRABAJO
T smsanuanssas——  [1 repeticion MODERADA 10 minutos
L 4
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular :
GENERAL e S
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL |cALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Giro de 3602 en el circulo. A 2 m. del dltimo A1 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE bolo anterior se sitUa la abertura de 80 cm. de . it
FISICA(DESARROLLO . f ia de 2 de didmet (L t |
DE LAS CUALIDADES|!N? circunferencia de 2 m. de didmetro. (La I L
FISICAS) colocacién de bolos en el exterior de la | £+ ﬂ. .
circunferencia facilitara la deteccidn de fallos). 2 s el
El giro se realiza en sentido contrario al de las| s !
agujas del reloj
Dos bolos con paso en zig-zag. Mismo 3 5 repeticiones ALTA 30 minutos
ejercicio que el nimero 1 = T
FASE - “mo
CENTR |FASE TECNICA - ﬂ |
AL >
TLoaw - saboniee
Siete bolos con paso en zig-zag. El primer| 1 5 repeticiones MODERADA 30 minutos
bolo se coloca a 2 m de la salida. Los 3 .
FASE TACTICA demas bolos se situan en linea separados 1= |
2 m. entre si o= | El
= 1







PLANEACION SESION DE CLASE

PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR: FIRMA GESTOR INDEPORTES : FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FECHA:10-09-2024 JMUNICIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:PERFECCIONAMIENTO

NUMERO DE LA SESION:___ 019 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:

OBJETIVO FISICO:

OBJETIVO TECNICO:

OBJETIVO TACTICO:

VALOR A TRABAJAR:

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [IDESCANSO IVALOR TOTAL
DE
TRABAJO
[ Cummancuumannes—— 1 repetici6n MODERADA 10 minutos
R A
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular :
GENERAL e S
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL |cALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Tres bolos con giro de 3602. El primer par de B 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE bolos se sitia a 1,5 m de la salida Estos se e =
FISICA(DESARROLLO | ... . =
DE LAS CUALIDADES sitian 0,5 m entre si. Los otros pares de bolos a- K
FISICAS) a 3 metros de los anteriores con T
desplazamiento lateral de un metro.
Bidén. El bidén se recogerd del suelo y se . 5 repeticiones ALTA 30 minutos
llevard hasta el final en el portabidones de o z
FASE IFASE TECNICA 4 -
CENTR 4 e
AL Tomim A .~
- 5 repeticiones MODERADA 30 minutos
. Paso estrecho y zig-zag. Dos lineas paralelas| " :
FASE TACTICA de 7 m de Iongltuq separad‘as, 1,5 m entre si. - :
En el centro de las lineas se sitlan cuatro bolos o
que deberan recorrerse en zig-zag sin rebasar -+ L
las lineas paralelas. ceee
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PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR:

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FECHA:06-09-2024 IMuNICIPO: PACHO IDISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:PERFECCIONAMIENTO
NUMERO DE LA SESION:___ 020 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO VALOR TOTAL
DE
TRABAJO
———————— e 1 repeticion MODERADA 10 minutos
\ |
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular 3
GENERAL =z R .
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL |cALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Paso estrecho entre bolos. A 1 m. de la linea de| 3 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE Isalida se sittan dos bolos separados 60 cm. l >
FISICA(DESARROLLO |cuatro bolos con paso en zig-zag. El primer bolo se| +
DE LAS CUALIDADES|coloca a 1,5 m medido desde la prolongacion de la ‘
FISICAS) Isalida del paso estrecho. Los demas bolos se sittan
en linea separados 1,5 m. entre si.
-Paso estrecho. Dos lineas paralelas de 1,5 m 5 repeticiones ALTA 30 minutos
de longitud separadas 10 cm en si. [ -
case  |FASE TECNICA -Bolos con giro de. 3600°. El gir(? se realizra
CENTR lalternando los sentidos de las agujas del reloj. 3
AL Primero al contrario, el siguiente en el mismo
de las agujas del reloj. -
5 repeticiones MODERADA 30 minutos

FASE TACTICA

Dos bolos con paso en zig-zag. El mismo ejercicio ks
que el nimero 2.
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FIRMA FORMADOR: FIRMA GESTOR INDEPORTES : FIRMA COORDINADOR IMDERC:

| . W

- 2V~ W, Ve r
) — B

FECHA:05-09-2024 JMUNICIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA:PERFECCIONAMIENTO

NUMERO DE LA SESION:___ 021 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:

OBJETIVO FISICO:

OBJETIVO TECNICO:

OBJETIVO TACTICO:

VALOR A TRABAJAR:

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
[ Cummancuumannes—— 1 repetici6n MODERADA 10 minutos
\ A
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular : .
GENERAL T — g
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL |cALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Cualidades fisicas 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE Conocer diversas actividades con las que -a®
FISICA(DESARROLLO [mejorar la fuerza ._ o9 -
DE LAS CUALIDADES
FISICAS) - 9® -
- . . -
“ O - 5 repeticiones ALTA 30 minutos
Los deportistas se colocaran por parejas, uno -9® -
de ellos montando en la bicicleta y el otro - O® -
FASE |FASE TECNICA abajo agarrando la tija del sillin del que esta
CENTR montado, con el objetivo de tirar del que esta - 99
AL sosteniendo la bicicleta. -~ 9® -
-alternar las parejas ~-®® - 5 repeticiones MODERADA 30 minutos
-cambio de marcha ~-a® -
. . &
-cambio de pie al arrancar - S -
FASE TACTICA - S® -
- S -
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FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FECHA:04-09-2024 IMuniCIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA: PERFECCIONAMIENTO
NUMERO DE LA SESION:___ 022 HORARIO:_ 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
T smsanuanssas——  [1 repeticion MODERADA 10 minutos
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular
GENERAL e il
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL |cALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Superacion de obstaculos: los deportistas| 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE deben circular libremente por un espacio sin ' .
FISICA(DESARROLLO |pisar con ninguna de las dos ruedas ./
DE LAS CUALIDADES|cualquier obstaculo que se encuentre a su /
FISICAS) baso W
] |/ =
2 5 repeticiones ALTA 30 minutos
-desarrollar la técnica apropiada para superar b
FASE |FASE TECNICA obstaculos con la rueda delantera. L )/ /
CENTR = / /:
AL o
— 5 repeticiones MODERADA 30 minutos

FASE TACTICA

-eliminatorias para el deportista que toque
los objetos.
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PROVINCIA RIO NEGRO

FIRMA FORMADOR: FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FECHA:03-09-2024 IMuniCIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA: PERFECCIONAMIENTO
NUMERO DE LA SESION:___ 023 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
[ Cummancuumannes—— 1 repetici6n MODERADA 10 minutos
R A
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular :
GENERAL x L i iy
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL |cALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
Desarrollando técnicas concretas en un = 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE espacio  previamente demarcado los i o
FISICA(DESARROLLO |deportistas deben recoger los diferentes » @
DE LAS CUALIDADES|objetos en el menor tiempo posible sin bajar| e
FISICAS) los pies. o® emg!
[ @
-agrandar o reducir el espacio y - 5 repeticiones ALTA 30 minutos
-poner mas obstaculos =
-hacer la actividad por tiempo i P
FASE |FASE TECNICA S
CENTR TN
AL [ 1°
' - 5 repeticiones MODERADA 30 minutos
-hacer el ejercicio por parejas ‘ oy e
@
L=

FASE TACTICA
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FIRMA FORMADOR:

FIRMA GESTOR INDEPORTES :

FIRMA COORDINADOR IMDERC:

FASE TACTICA

- alternar el espacio

FECHA:30-08-2024 IMuniCIPO: PACHO |DISCIPLINA DEPORTIVA:CICLISMO |CATEGORIA: PERFECCIONAMIENTO
NUMERO DE LA SESION:___ 024 HORARIO: 2:-4 PM LUGAR DE ENTREAMIENTO:
OBJETIVO FISICO:
OBJETIVO TECNICO:
OBJETIVO TACTICO:
VALOR A TRABAJAR:
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO \VOLUMEN /TIEMPO|INTENSIDAD (10-100%) [DESCANSO \VALOR TOTAL
DE
[TRABAJO
T smsanuanssas——  [1 repeticion MODERADA 10 minutos
R A
CALENTAMIENTO Trote y movilidad articular :
GENERAL x L i iy
2 repeticiones MODERADA 10 minutos
FASE En una cadencia previamente analizada se
INICIAL |cALENTMIENTO van hacer giros tinicamente utilizando los
ESPECIFICO cambios dirigidos por el profesor
La encerronatodos los deportistas se deben 5 repeticiones ALTA 30 minutos
FASE desplazar por un espacio previamente O
FISICA(DESARROLLO |demarcado intentando sacar a los demas O O
DE LAS CUALIDADES|deportistas sin llegar a tocarse entre ellos, O
FISICAS) O O
-el espacio se debe ir reduciendo 5 repeticiones ALTA 30 minutos
- alternar las manos O
FASE |FASE TECNICA O
CENTR
AL
-llevar algin objeto y rotarlo entre ellos O 5 repeticiones MODERADA 30 minutos







INDEPORTES

NST TUTD DERSETAMENTAL PRRA LA
ECREACAN ¥ EL DERORTE CE CUNTINAMARCY

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

Individual:
Conjunto:

Niveles de formacion en los que se implementa:

Tabla 1 Niveles de Formacién

ITEM NIVEL EDADES

1 Iniciacion 5-17 afos

2 Fundamentacién 7-17 afos




1. INTRODUCCION

Es importante tener en cuenta que la practica deportiva en los jovenes fomenta la
importancia de la disciplina, la constancia, el esfuerzo y la sana competencia.

La actividad fisica ademas de establecer habitos de vida saludables, reduce el estrés e
incrementa la autoestima.

Es por ello que se quiere promover el Ciclomontafiismo como un deporte de aventura,
seguro y con mucha adrenalina, que se lleva a cabo con bicicletas de montafia y se disputa
en terrenos montafiosos muy dificultosos, como superficies de arena, barro, hoyos, piedras,
ramas, y entre otros obstaculos que presentan al momento de su practica.

Se pretende crear una escuela de formacién y entrenamiento con una practica deportiva
bien dirigida como medio para mantener una vida sana en los jévenes de la Provincia de

Rionegro

2. JUSTIFICACION DEL PROGRAMA ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

La ley 181 de 1995 en su capitulo de definiciones y clasificacién, conceptualiza el Deporte
formativo como “aquel que tiene como finalidad contribuir al desarrollo integral del individuo.
Comprende los procesos de iniciacion, fundamentacion y perfeccionamiento deportivos.
Tiene lugar tanto en los programas del sector educativo formal y no formal, como en los

programas desescolarizados de las Escuelas de Formacion Deportiva y semejantes”.

Al mismo tiempo define el deporte en su Articulo 15. Como la especifica conducta humana
caracterizada por una actitud ludica y de afan competitivo de comprobacion o desafio
expresada mediante el ejercicio corporal y mental, dentro de disciplinas y normas

preestablecidas orientadas a generar valores morales, civicos y sociales.

Se denomina Deporte Formativo a todas aquellas manifestaciones ludicas, motrices y
deportivas que, mediante procesos educativos y pedagdgicos buscan fortalecer la
formacion integral de las nifias, nifios, adolescentes y jévenes en edad escolar, como
complemento al desarrollo educativo, que se implementan en jornada extraescolar para
satisfacer sus necesidades e intereses, promoviendo la cultura de la practica deportiva y

utilizacion del tiempo libre.

En el Departamento las Escuelas Deportivas se definen asi; “es un programa formativo

extracurricular que contribuye a la formacion integral del nifio y el joven Cundinamarqués,




utilizando como medio el gusto por el juego, con el fin de llevarlos a la iniciacién en la
practica deportiva, el propdsito de orientar y promover futuros ciudadanos con buena calidad
de vida y con una condicion fisica y técnica, que nos permitan alcanzar resultados 6ptimos

que proyecten a la promocidn y vinculacion en los niveles de fundamentacion®.

Es necesario la planeacion adecuada pedagdgica del programa de Escuelas de Formacion
Deportiva, de tal manera que se evite la improvisacion docente, en cada una de las sesiones
de clases que se dirigen a los nifios(as), jovenes, pertenecientes a uno de los Niveles de

Formacion con los que cuenta el Departamento.

En la region del Rio negro en Cundinamarca en los Gltimos afios ha tenido bajos indices de
practicas deportivas en los jovenes debido a su falta de interés, prefiriendo llevar una vida
sedentaria o enfocando su energia en actividades poco saludables tanto a nivel personal
como social. Esto conlleva a crear estrategias y proyectos deportivos que fomenten el buen
uso del ocio y tiempo libre con actividades orientadas a canalizar mejor sus energias,
desarrollando su personalidad para superar con mas facilidad las dificultades presentes en

su entorno social.




FA

PROPUESTA ESTRUCTURA DE PLANES PEDAGOG-ICOS Y
METODOLOGICOS PARA ESCUELAS DEPORTIVAS. EN EL
DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA

3. MARCO LEGAL
Las Escuelas Deportivas por ser un programa institucional de nivel Nacional y Departamental,

cuentan con suficiente respaldo legal, que garantiza su ejecucién en cada uno de los
municipios del Departamento, como alternativa para mejorar la calidad de vida en la poblacién
v desarrolla la base y la reserva deportiva de Cundinamarca a mediano y largo plazo.

Este marco legal es el siguiente:

e Constitucion Politica de 1991

o Ley 181 del 95 o Ley del Deporte

e Plan decenal del Deporte, la Recreacién, la actividad Fisica y la Educacién Fisica 2009 -

2019.

4. OBJETIVOS

En este espacio el Formador debe definir el Objetivo general de la Escuela de Formacién
Deportiva, identificando el deporte, la edad de los beneficiados, y el Municipio donde se
desarrolla el programa.

Definir claramente cada uno de los Objetivos especificos.

Un Objetivo General: Permitir y motivar la participaciéon de los nifios y jévenes
Cundinamarqueses en procesos de iniciacion y fundamentacion deportiva, como elemento
fundamental en la formacion integral del individuo buscando mejorar la calidad de vida de
la poblacién

Contribuir a la educacion integral de los jovenes por medio de la practica deportiva, teniendo
en cuenta sus actitudes y habilidades con el fin de perfeccionar las técnicas segun el modelo
del deportista.

Los Objetivos especificos:
v' Hacer un seguimiento para obtener una evolucion fisica.
v Mejora del rendimiento deportivo.
v’ Orientar a jévenes en la construccion de un proyecto de vida.
v' Formar personas integralmente, en el &mbito deportivo promoviendo los

valores.

v" Por medio de esta disciplina formar nifios y jovenes con caracter competitivo y

lograr futuros campeones.

Construccién planes pedagégicos y metodolégicos
Pagina 4 de 34
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METODOLOGICOS PARA ESCUELAS DEPORTIVAS. EN EL
DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA

5. POBLACION OBJETO Y COBERTURA

A través del Instituto Departamental para la Recreacién y el Deporte de Cundinamarca
se realizaran procesos de participacidbn comunitaria en cada uno de los municipios, donde
se identificara la poblacion que se encuentra en los rangos de edad de los procesos de
formacion deportiva y asi definir los deportes y niveles a estructurar al interior de cada
municipio del departamento.

Las Escuelas Deportivas estan dirigidas a nifios, nifias y adolescentes entre los 7y 17
afos que manifiesten su interés por la practica deportiva.

-Los principales participantes identificados son:

- Beneficiarios: Nifios(as) y Jovenes en los rangos de edad identificables.

- Cooperantes: Municipios de Departamento

-nifios nifias y jovenes del municipio de Villagbmez Cundinamarca en un margen de edad
de 7 a 17 afios del area rural y urbano.

6. CARACTERIZACION DEL DEPORTE

El ciclismo de montafia, también llamado, mountain bike o MTB, es un tipo de ciclismo
gue abarca multitud de especialidades pero que consiste a grandes rasgos en
desplazarse por terrenos, caminos o sendas a través de espacios naturales con mayor o
menor grado de dificultad técnica.

Se dice que el ciclismo de montafia naci6 mas o menos en los afios 70 en california
estados unidos, actualmente es una de las disciplinas mas practicadas en Colombia y el
mundo en sus diferentes modalidades entre ellas encontramos:

Ciclismo de montafia de autosuficiencia: aunque es bastante dificil de definir esta
modalidad, suelen ser actividades no competitivas enmarcada dentro del ciclo turismo y
conllevan el avanzar grandes distancias con la minima asistencia externa.
Cross-country: abarca las modalidades mas comunes de la bicicleta de montafa.
Consiste en avanzar por una ruta en terrenos con cierto grado de desnivel positivo y
negativo. Aunque las bajadas no tengan, en general demasiada dificultad técnica.

Cross-country maraton: engloba aquellas carreras campo a través de una distancia de
entre 60 y 160km.

Cross-country olimpico: abarca aquellas carreras de campo a través, con un formato de
vueltas a un circuito y la distancia es menor a 60km.

Cross-country ultra-maraton: es aquella disciplina que abarca las carreras campo a través
de una distancia superior a los 160km.

Descenso: También conocido como downhill, descenso es la disciplina de ciclismo todo
terreno consistente en bajar en el menor tiempo posible por un terreno complicado,
normalmente por montafia, aunque en algunas ocasiones también se practica en
entornos urbanos. Las competiciones normalmente se componen de mangas
clasificatorias y el ganador es el que se lleva la manga final.

Construccién planes pedagégicos y metodolégicos
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7. ESTRUCTURA TEMATICA

Por medio de esta estructura se tienen en cuenta los temas y sub temas que se desarrollan
al interior de cada una de las escuelas de formacién deportiva de acuerdo al deporte que
se desarrollara en cada uno de los Municipios.

Es de vital importancia que el formador tenga los conocimientos necesarios en cada uno de
los temas quese aplican en el desarrollo de las sesiones de clases, las cuales con lleven a
evaluaciones periodicas conun tiempo determinado para poder determinar si hay desarrollo
0 avances en el proceso de cadadeportista.

Son las unidades teméaticas que son abordadas en el desarrollo de las escuelas de
formacion deportiva ygue respondan al nimero de sesiones programadas para el periodo.
En cada unidad se debe especificarlos temas y subtemas que la componen.

Las unidades teméticas deben ser distribuidas en el total de sesiones que conforman el
deporte, mostrando con detalle los temas y el conocimiento progresivo que se desarrollard
en cada sesion.

Estos deben estar articulados con planes diarios de clases, planes semanales, y planes
mensuales de clases.

Este material debe serpuesto como curso desarrollado en la plataforma dedicada para este
efecto, bajo la estructura establecida

7.1 ESTRUCTURA POR NIVELES

Construccién planes pedagégicos y metodolégicos
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I1: Dirigido a nifios y nifias entre 6 a 8 afos.
I2: Dirigido a nifios y nifias entre 9 a 12 afios
I3: Dirigido a nifios y nifias entre 13 a 17 afios

F1: Dirigido a nifios y nifias entre 7 a 9 afios.
F2: Dirigido a nifios y nifias entre 10 a 12 afios
F3: Dirigido a nifios y nifias entre 13 a 17 afios

Para garantizar un proceso logico de desarrollo en las Escuelas Deportivas, se han definido
2 niveles (I,F) De acuerdo a la edad cronolégica de los participantes, el desarrollo motriz |
los contenidos y procesos pedagdgicos - técnicos:

NIVEL DE INICIACION: Se incidira en el desarrollo motor en todos los deportes para todos
los participantes, mejorando su esquema corporal, utilizando y reforzando sus patrones
basicos de movimiento, desarrollando sus cualidades y habilidades motoras a través de
juegos pre — deportivos.

NIVEL DE FUNDAMENTACION DEPORTIVA: Se busca una fijacion y mecanizacién de los
gestos deportivos, con incidencia en la parte técnica, se da inicio a principios elementales
de preparacion fisica y manejo de reglamentacién, el fortalecimiento del dominio de los
gestos técnicos y tacticos del deporte son mas relevantes.

MOTRIZ

FUNCIO
NES
MOTOR
AS
BASICAS

Coordinacion
Basica

Caminar

Correr

Lanzar

Atrapar

Saltar

11-12- 13

CAPACIDADES

COORDINATIVAS o
Coordinacion

General

Equilibrio

Ritmo

Anticipacion

Orientacion

Acoplamiento

11-12- 13

Coordinacién
Especial

Agilidad

Reaccion

12- 13

FLEXIBILIDAD

Pasiva

11-12-13

Asistida

11-12-13

Resistida

11-12-13

Balistica

11-12-13

Facilitacion
Neuromuscular
Propioceptiva

CAPACIDADES Resistencia

Aerbbica

13

Anaerdbica

13

CONDICIONALES

Adaptacion anatémica

13

Fuerza Resistencia

12-13

Construccién planes pedagégicos y metodolégicos
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Fuerza Maxima 13
Fuerza Fuerza Explosiva 12-13
Fuerza Hipertrofia 13
Velocidad Intervalos 12-13
Percepcion y control del cuerpo 11
Equilibrio postural 2-13
C%SISPUOEIQTIAAI\_ Estruct_uracién espaciotemporal 12-13
Lateralidad 12-13
Independencia segmentaria 12-13

COMPONE
NTES | AREAS CONTENIDO SUB TEMAS NIVELES
ESTRUCT
URALES
Respeto
VALORES Excelencia
OLIMPICOS Amistad
Determinacion 11-12- 13
VALORES —
PARALIMPICOS Inspiracion
Igualdad
Autoconfianza
LENGUAJE Autocuidado
EXPRESIVO EORMACION EN Motivacion 12
CORI;ORAL VALORES Control Emaocional
AXIOLOGIC COMPONENTES Disciplina
o |coeNIT VOLITIVO Asertividad 12-13
VO Empatia
SOCIAL Trabajo en equipo 11-12-13
Responsabilidad
Liderazgo 13
Atencién.y 13
concentracion
Juegos de integracion 11- 12-13
LUDICO Y | LUDICO Juegos tradicionales 11- 12-13
RECREATIV|DEPORTI RI'TI\;IA;g;gAYD "]A‘LIJDEE(? o Actividades artisticas 11- 12-13
o VO Circuitos recreativos 11- 12-13
Festivales recreativos 11- 12-13

COMPONE

NTES

AREAS

ESTRUCTU

RALES

CONTENIDO

Subida

SUB TEMAS

Realizar subidas a
un buen ritmo.

NIVELES

11-12-13

Descenso

Realizar bajadas
técnicas.

11-12-13

Construccién planes pedagégicos y metodolégicos

Pagina 8 de 34



PROPUESTA ESTRUCTURA DE PLANES PEDAGOG-ICOS Y
METODOLOGICOS PARA ESCUELAS DEPORTIVAS. EN EL
DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA

Obstaculos para
manejo y dominio
HABILIDAD | FUNDA . . de la bicicleta, con
ES MENTO DESTREZAS Cambio de ritmo zigzagueos con 11-12-13
DEPORTIVA STECNI equilibrio, frenado y
S (6{0) relevos.
ESPECIFIC
AS Realizar recorridos
Cadencia obteniendo un mismo 11- 12-13
ritmo.
Se hacen trabajos
Respiracion con bombas o 11-12-13
globos.
Sefias Sena; de los 11-12-13
ciclistas
HABlliLSIDAD FUNDA Reglas basicas del
MENTO DESTREZAS Reglamentacion glas b 11-12-13
DEPORTIVA p Ciclismo.
S TEORIC
(@]
ESPECIFI , . , . -
S Ag C Mecéanica Mecanica de la bicicleta. 11- 12-13

8. METODOLOGIA

Por medio de esta estructura se tienen en cuenta los temas y sub temas que se desarrollan
al interior de cada una de las escuelas de formacion deportiva de acuerdo al deporte que
se desarrollara al interior de cada uno de los Municipios.

Es de vital importancia que el formador tenga los conocimientos necesarios en cada uno de
los temas que se aplican en el desarrollo de las sesiones de clases, las cuales con lleven a
evaluaciones periédicas con un tiempo determinado para poder determinar si hay desarrollo
0 avances en el proceso de cada deportista.

Son las unidades teméticas que son abordadas en el desarrollo de las escuelas de
formacion deportiva y que respondan al nUmero de sesiones programadas para el periodo.
En cada unidad se debe especificar los temas y subtemas que la componen.

Las unidades tematicas deben ser distribuidas en el total de sesiones que conforman el
deporte, mostrando con detalle los temas y el conocimiento progresivo que se desarrollara
en cada sesion.

Estos deben estar articulados con planes diarios de clases, planes semanales, y planes
mensuales de clases.

Construccién planes pedagégicos y metodolégicos
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Los programas deben estar acompafiados de los planes formadores. Ademas, todo este
material debe ser puesto como curso desarrollado en la plataforma dedicada para este
efecto, bajo la estructura establecida

Construccién planes pedagégicos y metodolégicos
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9. COMPONENTES BASICOS A FORTALECER

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

Tabla 2 Conceptos de enfoque por componente

Componentes a

Fundamento
Fortalecer
Teniendo en cuenta el documento de Orientaciones Pedagdgicas para la
Educacién Fisica, la Recreacion y el Deporte, el cual busca desarrollar y
fortalecer las siguientes competencias especificas:
Motriz:
En esta competencia se desarrollara la comprensién y conocimiento del
desarrollo del cuerpo, elementos perceptivos motrices, las condiciones
motrices, los patrones basicos de movimiento, las habilidades y capacidades
fisicas, condicién fisica, técnicas de movimiento, ubicacién temporo-espacial,
. lenguaje corporal y motriz.
Basicas gual P y
é&ea - de Expresiva Corporal
Fi ucacion Esta competencia comprende el desarrollo del lenguaje expresivo delcuerpo,
Isica, la exteriorizacion y comunicacion de emociones, actitudes y gestos,expresion
:jeecprg?t(é'on y corporal, habilidades y destrezas para el control y limite de sus emociones y

su relaciéon con el movimiento desde las diferentes formas expresivas de
manera auténoma y la progresién de su corporeidad.

Axiologica Corporal

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

Se fortalecera en los nifios, nifias, jovenes y adolescentes por medio de la
Axiolégico irradiacion de los valores olimpicos: la excelencia, el respeto y la amistad y los
valores paralimpicos: el coraje, la determinacion, la igualdad, y la inspiracion.

Por medio del componente socioemocional se fortalecera en los nifios, nifas,
jovenes y adolescentes el desarrollo de habilidades sociales mediante el
Volitivo aprendizaje orientado a la accion, permitiéndole expresarse de manera
racional, libre y consiente, procurando auto regular positivamente su conducta
de forma motivacional mejorando sus relaciones intra e interpersonales y
comunicacion asertiva.

los componentes de compromiso, la efectividad,la flexibilidad, el seguimiento
de normas y la resolucion de conflictos en el desarrollo de habilidades sociales
de Autoestima y Autoconfianza, Trabajoen equipo y Liderazgo.

Fuente: Construccion propia (Hibrido modelo TEC)

Construccién planes pedagégicos y metodolégicos
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10. ENFOQUE AXIOLOGICO

10.1. Valores Olimpicos

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

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

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

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

e Amistad: Este valor procura establecer lazos de afecto con compaferos y adversarios,
empleandoel deporte como herramienta de entendimiento para la integraciéon y comprensién
mutua entre laspersonas. Lo que se resume en el lema: “la amistad aporta a la construccién
de un mundo mejory mas pacifico a través del deporte”.

10.2.Valores Paralimpicos.

e Determinacion: Nos da confianza y nos hace creer en nosotros y nos ayuda a continuar
haciendo lo mejorque podemos, incluso cuando la situacion es dificil. Este valor ayuda a tomar
una decision centrandose enlos objetivos.

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

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

Construccién planes pedagégicos y metodolégicos
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11. ENFOQUE VOLITIVO

Habilidades Sociales

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

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

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

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

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

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

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

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

Construccion propia planes pedagoégicos y metodoldgic
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12. CRITERIOS DE EVALUACION

e Testfisico

e Test de entrada

e Festivales al Interior de la Escuela Deportiva.

13. REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

https://es.wikipedia.org/wiki/Provincia_de_Rionegro
https://www.aventureros.co
https://www.deportesalud.com
https://olympians.org/woa/olympism/?langid=3
https://www.paralympic.org/es/ipc/who-we-are
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Contrato No. 085 Fecha acta de inicio:

Julio 5 de 2024

Plazo de ejecucion: Desde: Julio 5 de 2024

Hasta: | Diciembre 15 de 2024

Objeto Contractual:

PRESTACION DE SERVICIOS PROFESIONALES DE APOYO A
LA GESTION REALIZANDO ACTIVIDADES COMO FORMADOR
ESCUELA DEPORTIVA DISCIPLINA CICLISMO

Nombres y Apellidos Contratista:

IVAN ANDRES ESTRADA CARDENAS

Numero planilla
C.C/NIT: 1023921317 1065171343
PILA:
Banco: Davivienda Cuenta: 488406552593
Informe No. 01 Periodo: 5 de julio a 14 de agosto de 2024
Supervisor: GONZALO MARTINEZ CABRERA
OBLIGACIONES ESPECIFICAS ACTIVIDADES DESARROLLADAS
1. Prestar el servicio de apoyo a la gestion como | en mes de julio, realice con los diferentes

formador de la escuela deportiva de futbol de
salén.

entes del Instituto Municipal IMDERC
Pacho, en mi caso encargado de escuela de
formacién de ciclismo en sus distintas
categorias a manejar; iniciacion en edades
de (5 a 8 anos), fundamentacién en edades
de (9 a 12 aios), y perfeccionamiento en
las edades de (13 a 17 afios), el cual realice
el respectivo apoyo cuando se me requirio.
Asi mismo sigo realizando la respectiva
invitacién a nifios y jévenes que no estan
vinculados, para hacer parte de la escuela
de formacidn y hacer parte de estos
procesos en sus distintas categorias de
ciclismo.

2.

Cumplir con la propuesta presentada y
aprobada por el director.

Cumpli con la propuesta solicitada segun
los lineamientos y aprobada por el director
del IMDERC para estos cinco meses de
contrato, dando inicio el 05 de julio hasta
el dia 15 de diciembre, en este mes de julio
he cumplido a cabalidad con lo planteado
en mi propuesta en las distintas tareas y
actividades a realizar, asi mismo seguir
contribuyendo y fortaleciendo este
proceso durante este periodo para ir
cumpliendo con los objetivos y metas a
conseguir en esta disciplina de ciclismo en
sus distintas categorias.




3. Desarrollar el proceso técnico y pedagdgico

en el municipio, deporte y/o modalidad
asignada en los niveles de iniciacion,
fundamentacion y/o especializacién
deportiva, proceso debidamente articulado a
los Planes Pedagégicos y Mallas Curriculares,
previamente entregados por la Coordinacién
del Deporte Formativo.

Presente al coordinador el respectivo plan
pedagégico que me correspondid en la
disciplina ciclismo los cuales me fueron

compartidos, para realizacion de los
mismos, (Plan Pedagdgica y Malla
Curricular), en los que presente los

respectivos planes de trabajo mensuales
durante estos cinco meses, horarios,
escenarios, acordes a la planeacién en la
disciplina de ciclismo en los niveles de
iniciacion % fundamentacion y
perfeccionamiento; de igual manera a la
espera de alguna modificacion o ajuste que
el coordinador me manifieste para asi
poder subirlo correctamente con los otro
documentos a las plataforma drive que se
nos suministr6 para la entregas
mensuales.

Adelantar los procesos de convocatoria e
inscripcién a través de los medios necesarios
y donde se involucren Juntas de Accion
Comunal, Instituciones Educativas,
Resguardos Indigenas, Personas en Situacién
de Discapacidad, Poblacién Diversa y demas
comunidades que se puedan beneficiar su
proceso técnico y pedagégico.

Realice las respectivas convocatorias en
las instituciones educativas y sus
respectivas sedes, el dia martes 23 de
julio, miércoles 24, jueves 25 de julio,
frente a la alcaldia municipal, asi mismo
realice las respectivas inscripciones de
los nifios y jovenes el cual fue una
buena acogida en la convocatoria en los
tres dias. como resultado en la categoria
iniciacion (14 nifios), fundamentacion
(15 nifios) y perfeccionamiento (10
nifios y jovenes), contando con un total
de 39 deportistas.

Se establece como pardmetros de cobertura
de acuerdo a las caracteristicas de la disciplina
deportiva a cargo, las siguientes:

Cobertura hasta el momento, como
resultado en la categoria iniciacion (14
nifios), fundamentacion (15 nifios) y
perfeccionamiento (10 nifios vy
jévenes), contando con un total de 39
deportistas.

Cada sesion de clase programada al interior
de su proceso técnico pedagodgico, deberd
tener como minimo una duracién de 120
minutos (2 horas) distribuida en: fase inicial,
central y final. Las sesiones de practica no
pueden ser acumulables en el mismo dia

formato establecido (Ver Anexo 1.).




(mdximo una sesién diaria por grupo de
formacion).

Q

Desarrollar 12 horas de trabajo con los grupos
establecidos por cada disciplina deportiva (2
sesiones de 2 horas con el grupo de iniciacion,
2 sesiones de 2 horas con el grupo de
fundamentacién y 2 sesiones de 2 horas con
el grupo de especializacidn), ademas se deben
desarrollar 4 horas de trabajo con las
instituciones educativas del sector rural (estas
se concertan con la coordinacién de deporte
formativo previa reunién con la secretaria de
educacion del departamento).Ademds se
establece 2 horas para planeacién, andlisis de
resultados de evaluacion, elaboracion de
informes; para un total de 20 horas semanales
de trabajo.

Se desarrollar 12 horas de trabajo con
los grupos establecidos por cada
disciplina deportiva (2 sesiones de 2
horas con el grupo de iniciacion, 2
sesiones de 2 horas con el grupo de
fundamentaciéon y 2 sesiones de 2
horas con el grupo de especializacion),
ademads se deben desarrollar 4 horas
de trabajo con las instituciones
educativas del sector rural (estas se
concertan con la coordinacién de
deporte formativo previa reunién con
la secretaria de educaciéon del
departamento).Ademas se establece 2
horas para planeacion, analisis de
resultados de evaluacion, elaboracion
de informes; para un total de 20 horas
semanales de trabajo.

Presentar la planeacién de las sesiones de
clase antes del inicio de cada mes, al
respectivo supervisor, describiendo los
objetivos, aspectos fisicos, técnicos y
evaluativos a tener en cuenta, asi como los
métodos empleados en ellas segin formato
establecido (Ver Anexo 1.)

o L. ——

Presentare mes a mes la planeacidn de
las sesiones de clase antes del inicio de
cada mes correspondiente, al
respectivo supervisor, describiendo los
objetivos, aspectos fisicos, técnicos y
evaluativos a tener en cuenta, asi como
los métodos empleados en ellas segun
formato establecido.

9. Desarrollar el

proceso de seguimiento,
control y evaluacién de su plan pedagdgico y
técnicos establecidos para cada nivel de
formaciéon junto con la respectiva malla
curricular, atendiendo las indicaciones del
Gestor Provincial y el Coordinador del

En el mes de julio he ido desarrollando las
actividades que planifique en la malla
curriculary plan pedagdgico con los niveles
de iniciacion, fundamentacion,
perfeccionamiento en ciclismo, asi mismo
he ido plasmando las evidencias de cémo




Deporte Formativo. Para eso, debera
implementa en el proceso de evaluacién de
sus deportistas a cargo de manera periddica y
en los tiempos de establezca la Coordinacion
del Deporte Formativo, los logros
preestablecidos para cada nivel de formacidén
y entregar por cada uno de ellos un reporte
acorde con los lineamientos y parametros
establecidos por la coordinacion de deporte
formativo.

se va el proceso en cada categoria, grupal
e individualmente. Asi mismo atendiendo
las indicaciones del Gestor Provincial y
el Coordinador del Deporte Formativo.

10.

Desarrollar y apoyar la participaciéon de sus
alumnos deportistas en los Festivales del
Deporte Formativo, atendiendo las
indicaciones  técnicas y  pedagdgicas
reestablecidas para cada uno de ellos y en los
casos que sea necesario y segun las
indicaciones de la Coordinacidn del Deporte
Formativo ejecutarlos al interior de su
respectivo grupo.

Desarrollare y apoyare la participacion
de los nifios y jovenes deportistas, en
las fechas que se tengan establecidas
en cuanto a los Festivales del Deporte
Formativo, atendiendo las indicaciones
técnicas y pedagodgicas reestablecidas
para cada uno de ellos y en los casos
que sea necesario y segun las
indicaciones de la Coordinacion del
Deporte Formativo ejecutandolos al
interior del respectivo grupo.

11.

Acompanfar y apoyar su grupo de alumnos —
deportistas el proceso de observacion,
seleccion, deteccién y desarrollo de talentos
deportivos 'y reserva deportiva del
departamento.

Acompafiare y apoyare su grupo de
alumnos — deportistas el proceso de
observacion, seleccién, deteccion vy
desarrollo de talentos deportivos y
reserva deportiva del departamento.

12.

Participar y apoyar a su Gestor Provincial en lo
gue les corresponda en el Plan Departamental
de Capacitacién, orientado a actualizar a
todos los formadores del programa en temas
técnicos, didacticos, pedagdgicos,
metodolégicos, cientificos y tecnolégicos a fin
de mejorar su desempeno profesional y
laboral, asi como la asistencia a reuniones
programadas con el gestor provincial que se
deben desarrollar minimo una vez al mes.

Participare y apoyare cuando me sea
solicitado por el Gestor Provincial en lo
que corresponda en el Plan
Departamental de  Capacitacidn,
orientado a actualizar a todos los
formadores del programa en temas
técnicos, didacticos, pedagdgicos,
metodoldégicos, cientificos y
tecnolégicos a fin de mejorar su
desempeiio profesional y laboral, asi
como la asistencia a reuniones
programadas con el gestor provincial
que se deben desarrollar minimo una
vez al mes.

13.

Estructurar, Entregar y mantener actualizado
la base de datos y documentacion requerida
en medio fisico de la inscripcion vy

Entregare y mantendré mes a mes
actualizada la base de datos vy
documentacién requerida en medio
fisico de la inscripcion y participacion




participacidon de los beneficiarios al programa
deporte formativo.

de los beneficiarios al
deporte formativo.

programa

14. Realizar proceso de inscripcion y reunién con | Realice proceso de inscripcion con nifios y
padres, con el acompafiamiento de |Ia jovenes en las distintas categorias a
psicdloga del instituto para informar la | trabajar, asi mismo las respectivas
ejecucion del programa. convocatorias en las instituciones

educativas y sus respectivas sedes, el dia
martes 9 de julio, miércoles 10, jueves 11
de julio, también las inscripciones de los
nifios y jovenes el cual fue una buena
acogida.

15. Convocar los deportistas que vienen en el | He ido realizando la debida convocatoria e
proceso con el objetivo de continuar vy | invitacion a nifios y jovenes que quieran
fortalecer el programa formativo para que a | Vincularse, asi como los que venian en el
través del entrenamiento participen en | Proceso con el objetivo de continuar y
campeonatos y festivales. fc?rtéle‘cer el ‘pr.ograma formativo eln la

disciplina de ciclismo para que a través de
las sesiones de entrenamiento participen
en campeonatos y festivales e
intercambios deportivos que puedan
llevarse a cabo en los préximos meses.

16. Realizar Evaluaciones técnicas y motrices, | Realizare las diferentes pruebas fisicas de
acorde a los manuales y formatos, para | entrada (Test), con las distintas
conocer el estado y nivel de los estudiantes. categorias, Iniciacion, Fundamentacion y

Perfeccionamiento garantizando la
ejecucion de las mismas; inicialmente
para evaluar en que condicidn se
encuentra cada nifio y joven en el aspecto
técnico, fisico y motriz, acorde a los
manuales y formatos, para conocer el
estado y nivel de los deportistas.

17. Desarrollar, realizar, dirigir y supervisar las | En el mes de julio he ido desarrollando las
actividades del proceso, acorde al programa | actividades que planifique en la malla
en la disciplina deportiva, que permita | curriculary plan pedagdgico con los
identificar el crecimiento deportivo personal y | Niveles fje Iniciacion, f“ndamentac'onj
grupal. perfeccionamiento en el futbol de saldn,

asi mismo he ido plasmando las
evidencias de como se va el proceso en
cada categoria, grupal e individualmente.

18. Planear y realizar durante el periodo de | Planeare y realizare durante el periodo
ejecucion del contrato eventos deportivos | de ejecucion del contrato eventos
promocién y difusién del deporte asignado. deportivos promocién y difusion del

deporte asignado.

19. Desarrollar en las categorias asignadas | Desarrollare  habilidades  bdsicas 'y

habilidades basicas y complejas para el
manejo de sus destrezas deportivas

complejas durante todo este proceso, con
cada una de las categorias garantizando el
manejo de sus destrezas deportivas, para




la mejora de cada uno en el proceso que se
llevd a cabo mes a mes en estos cinco
meses de contrato.

20.

Fomentar con el deporte un pensamiento
constructivo para el uso adecuado del tiempo
libre, estilos de vida saludable y mentes
forjadoras de paz.

Fomentare con el deporte un
pensamiento constructivo para el uso
adecuado del tiempo libre, estilos de
vida saludable y mentes forjadoras de
paz.

21.

Plantear actividades complementarias como
apoyo al proceso de formacion en valores que
ayuden al crecimiento personal, grupal y
familiar

Planteare mes a mes en las distintas
actividades complementarias como apoyo
al proceso de formacion en valores que
ayuden al crecimiento personal, grupal y
familiar con cada una de las categorias
dando una importancia fundamental para
gue los nifios y jévenes los apliquen, se
involucren y sean beneficiados por los
mismos.

22.

Utilizar en la resolucidon de problemas las
capacidades fisicas bdsicas y las destrezas,
teniendo presente las posibilidades vy
limitaciones.

Utilizare en la resolucidn de problemas
las capacidades fisicas basicas y las
destrezas, teniendo presente las
posibilidades y limitaciones.

23.

Responsable del inventario que le sea
entregado para cumplir el objeto del contrato.

Me responsabilice del inventario, (material
deportivo), que me fue entregado para
cumplir el objeto del contrato en la
disciplina de ciclismo.

24,

Presentar de manera puntual y cuando se
solicite informes confiables de aspectos que
impliquen el funcionamiento y cumplimiento
del programa.

Presentare de manera puntual y adecuada
los informes que se me soliciten junto a las
evidencias que se recopilen mes a mes en
los tiempos establecidos por la
coordinacion del Instituto, cargandolos
respectivamente al drive, y
presentandolos en fisico, dando
cumplimiento a las obligaciones que se me
requerian, para el buen funcionamiento de
la escuela de formacion en ciclismo.

25.

Apoyar las diferentes actividades que se
realicen a través del IMDERC PACHO.

Apoyare cuando me sea solicitado, las
diferentes actividades que se realicen a
través del IMDERC PACHO.

26.

Las demas obligaciones que sean inherentes y
necesarias para el adecuado cumplimiento
del objeto contractual.

Las demds obligaciones que sean
inherentes y necesarias para el
adecuado cumplimiento del objeto
contractual.




FORMATO DE EVIDENCIAS DE CUMPLIMIENTO CONTRATO DE PRESTACION

DE SERVICIOS Y DE APOYO A LA GESTION

TIPO DE
CONTRATO

Profesion De apoyo a la
ales

gestion X No. 085

OBJETO Objeto del Contrato: PRESTACION DE SERVICIOS PROFESIONALES DE

APOYO A LA GESTION REALIZANDO ACTIVIDADES COMO
FORMADOR ESCUELA DEPORTIVA DISCIPLINA CICLISMO

PERIODO: 05 DE JULIO DE 2024 A 30 DE AREA: COMPONENTE DE DEPORTE

JULIO DE 2024 FORMATIVO

CONTRATISTA: | IVAN ANDRES ESTRADA CARDENAS

SUPERVISOR: | GONZALO MARTINEZ CABRERA

OBLIGACION Desarrollar el proceso técnico y pedagdgico en el municipio, deporte y/o
ESPECIFICA modalidad asignado en los niveles de iniciacion, fundamentacion ylo
1 | especializacién deportiva, proceso debidamente articulado a los Planes
Pedagdgicos y Mallas Curriculares, previamente entregados por la
Coordinacion del Deporte Formativo.
FECHA 20 de julio de 2024
TEMA Malla Curricular Y Plan Pedagogico
ACTIVIDADES Iniciacion, Fundamentacion y perfeccionamiento
TIPO DE EVIDENCIAS Malla Curricular Y Plan Pedagégico
EVIDENCIAS
MALLA PEDAGOGICA INDEPORTES CICLISMO.pdf
OBLIGACION Adelantar los procesos de convocatoria e inscripcion a través de los medios
ESPECIFICA necesarios y donde se involucren Juntas de Accion Comunal, Instituciones
2 | Educativas, Resguardos Indigenas, Personas en Situacion de Discapacidad,
Poblacion Diversa y demas comunidades que se puedan beneficiar su proceso
técnico y pedagdgico.
FECHA 23,24,25
TEMA Convocatoria
ACTIVIDADES Inscripciones de las escuelas de formacidn en sus diferentes categorias




TIPO DE EVIDENCIAS

| Convocatoria

EVIDENCIAS

OBLIGACION Se establece como parametros de cobertura de acuerdo a las caracteristicas
ESPECIFICA de la disciplina deportiva a cargo, las siguientes:
3
i ! !
§ 3 ] g
FECHA 30 DE JULIO DE 2024
TEMA COBERTURA
ACTIVIDADES Conformacion de grupos
TIPO DE EVIDENCIAS Cobertura
EVIDENCIAS
DEPORTE INICIACION | FUNDAMENTACION | ESPECIALIZACION TOTAL
INDIVIDUALES
OBLIGACION Cada sesion de clase programada al interior de su proceso técnico pedagdgico,
ESPECIFICA deberéa tener como minimo una duracién de 120 minutos (2 horas) distribuida
4 | en: fase inicial, central y final. Las sesiones de practica no pueden ser
acumulables en el mismo dia (maximo una sesion diaria por grupo de
formacion).
FECHA 1 de agosto de 2024

TEMA

Sesion de entrenamiento




ACTIVIDADES

Sesidn de clase de iniciacion

TIPO DE EVIDENCIAS

EVIDENCIAS

CLANSAUION SENION Us CLASE

PECHA TE-U2-2024

hlﬁlll.'l'u: 1"ACHC 'lISCI'UNA U ORIIVACICLE=MD IL'A)EEUIM:II‘I(ACIDN

NUMERO O LA SESION___

23 HOIARID 2.4 '™ LUCAR D ENIHEAMEN ) O

Bt IIVO FISKO:

Bt 1IVO TETNICD:

BIEIIVO 1ACHICO:

ALOIC A TILABAJAIL:

IO W MOUEHALA 10 minstos
) E
CALENIAREN 1O Teoks y mowlidad arscalsr -
' 2= B |
0 minutos MOUEHALA 10 minutos
FASE Ex uta cadescin provan eete ansbzede s
priciaL JCALENIMIEN T wit hicnr o ancamens stiloinds ki
ESIECIFCY. carvsics digtos par of protse
: Dowse Low ' e : v mimtos ALIA
FAsE v combios te murchu, se reulcs en ur - - - -
Preno 1MND ¥ Cede gue wosow el ellato
U LE  LASkuber wete o Sujr W merchs.
[CUALILADES -
FISICAS]
=1 mumo [uepo ¥ dwsurrolier pero en o - - - Elr-lm—- ALIA
Parrens de s¥cenes 2
base PASE [ECNICA -
JSEM AL
I L e — pommos WOUEMADA
Permunc wn Sewcenes - p-:
FANE TACIICA
-

OBLIGACION 9. Desarrollar 12 horas de trabajo con los grupos establecidos por cada

ESPECIFICA disciplina deportiva (2 sesiones de 2 horas con el grupo de iniciacién, 2
sesiones de 2 horas con el grupo de fundamentacién y 2 sesiones de 2 horas
con el grupo de especializacién), ademas se deben desarrollar 4 horas de

5 | trabajo con las instituciones educativas del sector rural (estas se concretan con

la coordinacion de deporte formativo previa reunion con la secretaria de
educacién del departamento).Ademés se establece 2 horas para planeacién,
andlisis de resultados de evaluacion, elaboracion de informes; para un total de
18 horas semanales de trabajo.

FECHA 30 de julio de 2024

TEMA Cronograma y Horarios

ACTIVIDADES Cronograma de entrenamientos de las diferentes categorias




TIPO DE EVIDENCIAS |

EVIDENCIAS

DEPORTE { MODALIDAD:

INDEFORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTI¥VA ¥ RECREATIVA
HORARIOS ¥ SITIOS DE ENTRENAMIENTO

MUNICIFIO:
NOMBRE DEL MONITOR
MES
HORARIOS CONCEPTOLUNES| MARTES MIERCOLES JUEYES ¥IERNES FFLBAD1 DOMINGO ISEFI'U'ACIEIh
S GERUPD INICIACISNE EXCHELS LLANS FL TRICH CARRERAS
B " 'i:“:n"l: INICIACIHN ESCHELE LLANE EL TRIGE CARRERAS
2-30 AH & 11218 GRUFP D INICIACI#N EXCHELS LLANS EL TRIGH CARRERAS
aH ::':: :’: INICIACISNE EXCHELS LLANS FL TRICH CARRERAS
e —— GRUFP D IHICIAGION IHICIACION INIGIAGION (CI#N ESCHELS LLANS EL TRIGE CARRERAS
B B ::‘_": o IHIE A GO I A0 IHIEIAEOH Ciem EsCEELS LLARS EL TRIGS CARRERAS
GRUPD IHIC &GO IHICIACION IMIGIACION (CI%E EXCHELS LLANS EL TRIGE CARRERAS
AN F-H. & 4 F.H. SEDE DE FUMDAMEMTACION - FUNDAMEMTACION - FUHDAMEMTACION -
TRABAJO ESFECIALIZACION ESFECIALIZACION ESFECIALIZAGION CARRERAS
GRUF D FUNHDSAMENTACIOHN - FUNDAMEHTACION - FUHDAMEHTACION - EAHBEBHE
AF.H. &I F.H. SEDE DE FUMDAMEMTACION - | FUNDAMEHTACION - FUHDAMEHTAGION -
TRABAJD ESFECIALIZACION ESFECIALIZACION EZFECIALIZAGION CARRERAS
GRUF O FUHDAMEHTACION - | FUNDAMENTACION- | FUHDAMENTAGION- CABREBAS |
IFH ACFH SEDE DE FUMHDAMEMTACIOH - FUNDAMEHTACION - FUHDAMEHTACION -
TRABAJD ESFECIALIZACION ESFECIALIZACION ESFECIALIZAGION CARRERAS
EF.H. & 7230 F.H. f:‘“":.?:
TEH.ARFH. JE:‘“I.I:Pl?t
EFH.&IFH. JE:‘“I.I:Pl?t
IF.H. &1 FH. ::‘.,"LP.?._

NOMBRE MONITOR
FIRMA

INSHAHDRES ESTRADA GARDEHAS

OBLIGACION
ESPECIFICA 6

Presentar la planeacion de las sesiones de clase antes del inicio de cada mes,
al respectivo supervisor, describiendo los objetivos, aspectos fisicos, técnicos
y evaluativos a tener en cuenta, asi como los métodos empleados en ellas
segun formato establecido (Ver Anexo 1.).

FECHA 30 de julio de 2024

TEMA Planeaciones de clase

ACTIVIDADES Sesiones de clase antes del inicio de mes

TIPO DE EVIDENCIAS

EVIDENCIAS




PLANZACION SESION Us CLASE

PECHATE-U2-2024
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OBLIGACION Desarrollar el proceso de seguimiento, control y evaluacion de su plan

ESPECIFICA pedagagico y técnicos establecidos para cada nivel de formacion junto con la
respectiva malla curricular, atendiendo las indicaciones del Gestor Provincial y
el Coordinador del

7 | Deporte Formativo. Para eso, debera implementa en el proceso de evaluacion

de sus deportistas a cargo de manera periodica y en los tiempos de establezca
la Coordinacion del Deporte Formativo, los logros preestablecidos para cada
nivel de formacién y entregar por cada uno de ellos un reporte acorde con los
lineamientos y parametros establecidos por la coordinacion de deporte
formativo.

FECHA 20 de julio de 2024

TEMA Proceso de seguimiento y control

ACTIVIDADES Malla pedagdgica

TIPO DE EVIDENCIAS

EVIDENCIAS




“INDEFORTESZ CUNDINAMARCA™
EZCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA
MALLA PEDAGODGICA
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DESTREZAS

OBLIGACION Desarrollar y apoyar la participacion de sus alumnos deportistas en los
ESPECIFICA Festivales del Deporte Formativo, atendiendo las indicaciones técnicas y
pedagdgicas preestablecidas para cada uno de ellos y en los casos que sea
necesario y segun las indicaciones de la Coordinacién del Deporte Formativo
ejecutarlos al interior de su respectivo grupo

FECHA NA
TEMA NA
ACTIVIDADES NA
TIPO DE EVIDENCIAS NA

EVIDENCIAS




OBLIGACION Acompafiar y apoyar con su grupo de alumnos — deportistas el proceso de
ESPECIFICA 9 | observacion, seleccidn, deteccion y desarrollo de talentos deportivos y reserva
deportiva del departamento.

FECHA NA
TEMA NA
ACTIVIDADES NA
TIPO DE EVIDENCIAS NA
EVIDENCIAS
OBLIGACION Participar y apoyar a su Gestor Provincial en lo que les corresponda en el Plan
ESPECIFICA Departamental de Capacitacion, orientado a actualizar a todos los formadores

1 | del programa en temas técnicos, didacticos, pedagogicos, metodoldgicos,
0 | cientificos y tecnoldgicos a fin de mejorar su desemperio profesional y laboral,
asi como la asistencia a reuniones programadas con el gestor provincial que
se deben desarrollar minimo una vez al mes.

FECHA 17 de julio de 2024

TEMA Capacitacion deporte formativo

ACTIVIDADES Socializacion de formatos

TIPO DE EVIDENCIAS Reunién con formadores directivos del IMDERC y gestor y provincial de
Indeportes

EVIDENCIAS




OBLIGACION Estructurar, Entregar y mantener actualizado la base de datos y documentacién
ESPECIFICA 1 requerida en medio fisico de la inscripcion y participacion de los beneficiarios
1 al programa deporte formativo.
FECHA 30 de septiembre de 2024
TEMA Base de datos
ACTIVIDADES Caracterizacion de la escuela de formacion de ciclismo
TIPO DE EVIDENCIAS Informacion general
EVIDENCIAS
o te pasenns o s i — .‘ Lol ) E amme |eeengmpmems] oasey - < - 4TI _:-. :
— = = —— = ==
OBLIGACION Consolidar y presentar a través de la plataforma SECOP II; informe de
ESPECIFICA ejecucion contractual con sus respectivos soportes y evidencias; de acuerdo
1 |con la forma de pago, fechas, condiciones técnicas y/o productos establecidos
o | €N las circulares emitidas por Subgerencia Administrativa y Financiera.
(socializar con supervisores).
FECHA NA
TEMA NA
ACTIVIDADES NA
TIPO DE EVIDENCIAS NA

EVIDENCIAS




FIRMA:

NOMBRE:

CORREO:

CONTACTO:

Anexos:

3

MALLA
CURRICULAR DISCIP




FOTOS DE ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FOTOGRAFIAS DE INICIACION

2l




FOTOGRAFIAS DE FUNDAMENTACION




FOTOGRAFIAS DE ESPECIALIZACION




FOTOGRAFIAS DE CENTRO DE INICIACION (INSTITUCION EDUCATIVA)




PROGRAMACION MENSUAL (HORARIO)

INDEFORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTI¥VA ¥ RECREATIVA
HORARIOS ¥ SITIOS DE ENTRENAMIENTO

DEPORTE { MODALIDAD:

MUNICIFIO:
NOMBRE DEL MONITOR
MES
HORARIOS CONCEPTOLUNES| MARTES MIERCOLES JUEYES ¥IERNES FHBAD1 DOMINGO ISEH'H'AE“JH
S—— ::t“l:P:t INICIACI#N ESCHELS LLANS EL TRIGH CARRERAS
iyl INICIACI#N ESCHEL * EL TRIGH CARRERAS
2:3M AH & 11218 GRUF D INICI&CI#N EXCHEL * EL TRIGE CARRERAS
an :“'t oE INICIACI#E ESCHEL * EL TRIGH CARRERAS
4N A mZe NN BH GRUFPD IHIGIAGION IHICIASION IHIGIASIOH [CIem EXCEEL - EL TRIGE CARRERAS
) ) SENETE IHIEIACION IHICIACION IHICGIACION c1em Excmer *EL TRIGS CARRERAS
GRUF O IHICIAGIOH IHICIAGION IHIGIAGION Clem ESCEELS LLARS EL TRICH CARRERAS
TARFH & A FH SEDE DE FUHDAMEHTACIOH - FUHDAMEHTACION - FUHDAMEHTACION -
TRABAJOD ESFECIALIZACION ESFECIALIZACION ESFECIALIZAGION CARRERAS
GRUF D FUMDAMEMTACION- | FUNDAMEHTACION - FUHDAMEHTAGION - CABBEBAS
AF.H. &I F.H. SEDE DE FUHDAMEHTACIOH - FUHDAMEHTACION - FUHDAMEHTACION -
TRABAJD ESFECIALIZACION ESFECIALIZACION EZFECIALIZAGION CARRERAS
GRUFD FUMDAMEMTACIOHN - FUNDAMEMTACION - FUHDAMEMTACION - EAHBEBHE
IFH. AEF.H SEDE DE FUMDAMEMTACION - | FUNDAMEHTACION - FUHDAMEHTAGION -
TRABAJOD ESFECIALIZACION ESFECIALIZACION EZFECIALIZAGION CARRERAS
EF.H. & 730 F.H. f:““lltpl?t
TRH. ANEH LR
EFH. ATFH LR
lavnmamen [ SEUFS

NOMBRE MONITOR

FIRMA

INVAHAHDRES ESTRADA GCARDENAS




SESIONES DE CLASE INICIACION
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SESIONES DE CLASE FUNDAMENTACION
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SESIONES DE CLASE ESPECIALIZACION
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COBERTURA

INDEFORTES CUNDINAMARCA
INDEPORTES PROGRAMA DEFPORTE FORMATIYO
r PLANILLA DE COBERTURAIGRUPOS POBLACIONALES Y x DE CUMPLIMIENTO
ESCUELAS DE FORMACIGN BENEFICIADOS GENERD SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
Urbasa Raral Raral Discapacid JLictinss JLictinss INDIGEN
PROYIN | MUNICI DEPOR Mascalin N | urbasa . | Dizcapacid del del AFRODESCEN | POBLACION | INDIGENA A& |ToTa
cia | mo | WOMBREDELFORMADOR | = " EDADES s " “":"" “":"" Femenino F":"' ad Fe_'e‘:i“ Conflicto | Conflicto |  DIENTE LGTBls | MASCULING | FEMENI| Es
o HO
RIDHEGRO| FACHD | 94N AMORES EXTRALS CARDENASCICLEMO & ANDE
RIONEGRO| PACHD  [I¥AN ANDRES ESTRADA CARDENASCICLEMO 6 ARDE : : :
RIONEGRO| PACHD [I¥AN ANDRES ESTRADA CARDENAS|CICLIEMO] T ARIDE
RIONEGRO| PACHD  [I¥AN ANDRES ESTRADA CARDENASCICLEMO & A0S [ [ [ [ [0
RIONEGRO| PACHD [I¥AN ANDRES ESTRADA CARDENAS|/CICLSMOT 3 AROS [ : T [ [
RIONEGRO( PACHD [I¥AN ANDRES ESTRADA CARDENAS|CICLISMO[ 10 AHGE
RIONEGRO| PACHD [I¥AN ANDRES ESTRADA CARDENAS|CICLEMOT T ARGE
RIONEGRO{ PACHD [I¥AN ANDRES ESTRADA CARDENAS/CICLMO 12 ARDE 4 4 4
RIONEGRO( PACHO [I¥AN ANDRES ESTRADA CARDENAS|CICLIEMO 13 ANGE ] ] ]
RIONEGRO( PACHD [I¥AN ANDRES ESTRADA CARDENAS|CICLIEMO T8 ANDS B B B
|RIONEGRO| PACHD |IvAN ANDRES ESTRADA CARDENAS|CICLISMO{” 15 ANOS : : :
RIONEGRO( PACHD [I¥AN ANDRES ESTRADA CARDENAS|CICLIEMO[ 16 ARDE
RIONEGRO( PACHD  [I¥AN ANDRES ESTRADA CARDENAS|CICLEMOT_TT AHGS
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INSTITUCION EDUCATIYA EEHEHCMDD GENERD SECTOR GRUPOE POBLACIDNALES
Raral Raral Discapacid Yictimas | Yictimas INDIGEN
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RIONEGRC{ PACHD [N ANDFRES ESTRADA CRACENASICICLIEMO. 5 ANOE 2 2 2 2 q
RIOWEGRO| PACHD |(I¥AN ANDRES ESTRADA CRADENAS CICLIEMCY B AADE ] i ] i 5
RIOWEGRO| PACHD |(I¥AN ANDRES ESTRADA CRADENAS CICLIEMCY 7 AADE i 3 i 3 ]
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LISTADOS DE ASISTENCA
INICIACION

GENEROD GRUPO ETMICO CONDICION
[=] -
= m
o | e el lale| [2EEcEEgEos - &
NOMBRES ¥ APELLIDOS COMPLETOS NUMERD DE IDENTIFICACION 5 E EDAD o ) r_n:‘l z| 5|2 -E mm E B e 3 E = E =} ﬁ CPS TELEFOMNO CELLFLAR
2 |E HHEHEEE R EEEEE
= o= i} o
Z |+ El |7 SEESELAFIE 2
g = g
o
Jahan Andres Vancgas Mantafa x 11 X NS
\Caumilk Estehan fnools G x 1z X tamisrar
M ariana Arizola Pulido x 11 x MuEa Eps 3133278370
Sehas tian Fernando Bolafios Vele: x 12 x MuEa Eps 3145605873
Dwminiic Thamas Samez Lean x 10 X tamisrar
Dicga Abejandra Abella Rojas x 11 X TR S
Juzn Andres Gueman Martines x 1z X tumisrar
Juzn Dawid Cardernas Gonzakes x 10 X TR S
Sander Micoks Martine: Marnenag x 10 X tamisnar
Dby S ain [Henaa Maling x 1z X TRICN T IFFI0E45T




LISTADO DE FUNDAMENTACION
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VISITA TECNICA DEL GESTOR HACIA EL FORMADOR
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FORMATO DE ACOMPANAMIENTO VISITA TECNICA DE GESTORES A FORMADORES
PROGRAMA DEPORTE FORMATIVO

FECHA VISITA
MUNICIPIO P&dﬁ ! — | SEDE DE LA PRAGTICA R
FORMADOR DERORTR . o b :
Audn €5Wade e S ermonon (e

NIVEL DE INIGIACION FUNDAMENTACION ESPECIALIZACION
FORMACION B N i T
HORARIO DE INIGIO DE LA SESION HORA DE FINALIZACION T
TOTAL, DE TIEMPO EFECTIVO UTILIZADO PARA LA e
SESION Vo l»\

# TOTAL DE PARTICIPANTES HOMBRES [ [ MUJERES l

ASISTENCIA Y PUNTUALIDAD

LOS CONTENIDOS APLICADOS DURANTE LA SESION CORRESPONDE A LOS CONTENIDOS
PROGRAMADOS EN EL PLAN PEDAGOGICO.

LA METODOLOGIA APLICADA ES LA APROPIADA Y AJUSTADA A LA POBLACION
PARTICIPANTE DE ACUERDO A SUS NECESIDADES Y CARACTERISTICAS

ESTIMULA LOS PROCESOS DE HIDRATACION EN EL DESARROLLO DE LA SESION DE
TRABAJO

LOS RECURSOS MATERIALES UTILIZADOS SON APROPIADOS PARA LAS CARACTERISTICAS Y
NECESIDADES DE DESARROLLO DEL DEPORTISTA.

UTILIZA PARAMETROS DE CONTROL EN LA EJECUCUION DE LAS DIFERENTES ACTIVIDADES
QUE ESTRUCTURAN LA SESION DE TRABA.O.

SE CUMPLEN LOS OBJETIVOS PROPUESTOS DE LA SESION.

HAY COERENCIA ENTRE LOS ELEMENTOS QUE CONSTITUYEN EL PLAN DE SESION y s~

HAY COHERENCIA ENTRE LOS TIEMPOS DE TRABAJO, LOS TIEMPOS DE DESCANSO Y EL TRl [Vt
OBJETIVO PROPUESTO PARA LA SESION DE TRABAJO

SE REFLEJA EN LA SESION DE CLASE MOMENTOS RECREATIVOS Y LUDICOS,

MANEJA UN LENGUAJE TECNICO Y ACERTTIVOEN LOS PROCESOS COMUNICATIVOS DE LA
SESION./

¥
PRESENTACION PERSONAL ADECUADA PARA DAR LA SESION. /
[

OBSERVACIONES

“oe) Cshods.

FIRMA DEL FORMADOR

PIRMA DEL GESTO!

[Escribe aqui|




FORMATO DE ACOMPANAMIENTO VIBITA TECNICA DE GEBTORES A FORMADORES
PROGRAMA DEPORTE FORMATIVO

MUNIGIFIE T | BUDE DETA PRAGTICA
FORMABOR | DBPORTE g 27
NIVIEL DI | FUNDAMENTAGION | [ EBPECIALIZACION
FORMACION _ B .| Plaas S =
HORARIO DI INICIO DE LA SEBION ] HORA DE FINALIZACION
TOTAL, D TIEMPO EFECTIVO UTILIZADO PARA LA | . |
SLBION o= B {20

# TOTAL OB wmnclmwnﬁa ] HOMBRES q MUJERES I 3

ASI&TI?NCIA Y PUNTUALIDAD

PREGE NTACION PERBONAL ADECUAUA PARA DAR LA BESION,

LOB CONTENIDOB APLIGADOB DURANTE LA BEGION CORRESPONDE A LOS CONTENIDOS
Pncuﬂnmnoa EN EL PLAN PEDAGOGICO

LA Mf 66’:)[0‘31;\ APLICADA 8 TA APROPIADA Y AJUBTADA A LA POBLAGION

PARTIC 0 A BUB NECEBIDADES Y CARACTERISTICAS. 3
8 IMULA LOB p‘%ocesgp 6 DF HIDRATACION EN EL DESBARROLLO DE LA SESION DE

IRABAJO
LE%%ECURSOB MATERIALES UTILIZADOS BON APROPIADDS PARA LAS CARACTERISTICAS Y

ﬁ DEBARROLLO DEL DEPORTISTA,
uTl IZA%%&%E%R 6 DE CONTROL I’N;T.A EJECUCUION DE LAS DIFERENTES ACTIVIDADES
Qau N DE THABAJO.

BE CUMPLEN LOS OBJETIVOB PROPUESTOS DE A SESION

HAY COERENCIA ENTRE LOS ELEMENTOB QUE CONSTITUYEN EL PLAN DE SBESION

HAY COHERENGIA ENTRE LOB TIEMPOB DE TRABAJD, LOS TIEMPOS DE DESCANSO Y EL
(OBJETIVO PROPUEBTO PARA LA SESION DE TRABAJO

HE REPLEJA EN LA BESION DE CLASE MOMENTOS RECREATIVOS Y LUDICOS,

WA NEI]A UNTENGUAJE TECGNICO Y AGERTTIVOEN OB PROCESOS COMUNICATIVOS DE LA
| BEBION

OBSERVACIONES

~ FINMA DEL PORMADOR

(Vs rili nqul |




P INDEPORTES

FORMATO DE ACOMPANAMIENTO VIBITA TECNICA DE GESTORES A FORMADORES
PROGRAMA DEPORTE FORMATIVO

FECHA VISITA:
MUNICIFIO BEDE OF LA PRACTICA
¥ \, L ALl itre !L.{.}n 3
FORMADOR 1 ﬂ DEFORTE |
NIVEL DE |~|"cacmm" FUNDAMENTACION = EEPECIALIZACION '
FORMACION = e ||STSges | |
HORARIO DE INICIO DE LA SESION HORA DE FINALIZACION I |
Sthoc |
TOTAL, DE TIEMPO EFECTIVO UTILIZADO PARA LA
SESION |
# TOTAL DE PARTICIPANTES 1 1 HOMBRES ! l MUJERES l |

ASISTENCIA Y PUNTUALIDAD,

PRESENTACION PERSONAL ADECUADA PARA DAR LA SESION

LOS CONTENIDOS APLICADOS DURANTE LA SESION CORRESPONDE A LOS CONTENIDOS
PROGRAMADOS EN EL PLAN PEDAGOGICO, sy

LA METODOLOGIA APLICADA ES LA APROPIADA Y AJUSTADA A LA POBLAGION
PARTICIPANTE DE ACUERDO A SUS NECESIDADES ¥ CARACTERISTICAS

ESTIMULA LOS PROCESOS DE HIDRATACION EN EL DESARROLLO DE LA SESION DE
TRABAJO

LOS RECURSOS MATERIALES UTILIZADOS 0N APROPIADOS PARA LAS CARACTERISTICAS ¥
NECESIDADES DE DESARROLLO DEL DEPORTISTA.

QUE ESTRUCTURAN LA SESION DE TRABAJO,
SE CUMPLEN LOS OBJETIVOS PROPUESTOS DE LA SESION

HAY COERENCIA ENTRE LOS ELEMENTOS QUE CONSTITUYEN EL PLAN DE SESION

HAY COHERENCIA ENTRE LOS TIEMFPI)S DE TRABAJO, LOE TIEMPOS DE DESCANSO ¥ EL
OBJETIVO PROPUESTO PARA LA SESION DE TRABAJO

SE REFLEJA EN LA SESION DE CLASE MOMENTOS RECREATIVOS Y LUDICOS

MAN(EJJA UN LENGUAJE TECNICO ¥ ACERTTIVOEN LOS PROCESOS COMUNICATIVOE DE LA |
SESION.

SO DY NN N NS

|
WS W

OBSERVACIONES

\02 g o 'mr_a;txr_abf,_mw-ib;i
MendmrniiahueS 2024

f

FIRMA DEL FORMADOR ESTO

Zon Gtad Sletp e foie

| Escriba aqui)




PAG OS | M P L E | AUTOLIQUIDACION

S L I CONSOLIDADA
I m p eB Fecha creacion reporte: 2024-08-15, 11:23:03 AM Tipo Planilla: I: PLANILLA INDEPENDIENTES Numéro Planilla: 1065171343

Periodo Cotizacion: julio de 2024 Periodo Servicio: julio de 2024

PAGADO 15/08/2024

|. DATOS DEL APORTANTE

Razo6n Social IVAN ANDRES ESTRADA CARDENAS

Documento CC1023921317 Direccion CL 6 #20 - 335 BARRIO LA CRINOLINA
Tipo de Empresa INDEPENDIENTE Teléfono 3115601863

Tipo Persona NATURAL Forma Presentacion |UNICO

Ciudad PACHO Departamento CUNDINAMARCA

Representante Legal Identificacion

Total Afiliados 1 ARP POSITIVA DE SEGUROS

Il. DETALLE DEL APORTANTE

Datos del Afiliado Novedades Pensiones Salud Riesgos Cajas Parafiscales Total
alolafw
a Liolxo
- Apellidos y Nombres Tipo subtipo | o|f5| | Wlwlele|al |5l z|w <9 el5| e <| W] <O : IBC Aporte . IBC Aporte : 1BC Aporte - IBC Aporte | Aporte Aporte ESAP Aporte
dentificacion Cotizante| Cotzante |Z| 2| 3| 2| E[ 2| E(2|8|2|3|2|3(S|2| || 5| g| g|g|  Administradora Pension | Pension COTIETEERR salud Salud gate Riesgos | Riesgos Sdmnietor Caja Caja SENA ICBF Ministerio Total
o|58|Bla
CC 1023921317 | (VAR ANDRES ESTRADA 59 00 0 0 |(25-14) COLPENSIONES | $1.300.000| § 208.000|(EPS005) EPS SANITAS $1.300.000|  $162.500 1,044 $1.300.000|  $13.600|(NIN-CC) NINGUNA CCF 50 50 50 s0 $0 $0 $384.100
IILTOTALES
ERES NTEES (Incapacidades, Incapacidades | SUBTOTAL SIN TOTAL
IBC Pension IBC Salud IBC Riesgos IBC Cajas Aportes Pension Aportes Salud |Aportes Riesgos| Aportes Cajas Aportes Sena Aportes ICBF p AP e Licencias, Saldos ARP INTERESES DE INTERESES TOTAL FINAL
ESAP Min Educacién
a Favor) EPS MORA DE MORA
$ 1.300.000 $ 1.300.000 $ 1.300.000 $0 $ 208.000 $162.500 $13.600 $0 $0 $0 $0 $0 $0 $0 $384.100 $2.600 $ 386.700
Paginaldel
Lineas de Servicio FonoSIMPLE: Bogotéa 601 4446634 - Cali: 602 5540577 - Medellin: 604 5146669 - Bucaramanga: 607 6438000 - Cartagena: 605 6945444 - Pereira: 606 3402582 - Barranquilla: 605 3618850 - Resto del Pais: 018000 971 971 - jMas que Facil, SIMPLE! iEl Poder

de lo SIMPLE!

Antes de imprimir, aseglrese que sea realmente necesario. Proteger el medio ambiente esta en nuestras manos.




gnEFORTESQ

of & :
g“@ %g INSTITUTO MUNICIPAL DE DEPORTES,
s (Q:Bi % RECREACION Y CULTURA “IMDERC PACHO”
RS« S NIT. 832001620-1
%‘4, | 3"5' Acuerdo 034 de Septiembre 1995 y Acuerdo 02

“ognc pAc®

EL DIRECTOR Y SUPERVISOR DE CONTRATO
DEL INSTITUTO MUNICIPAL
DE DEPORTE RECREACION Y CULTURA DE PACHO
“IMDERC PACHO"

CERTIFICA QUE:

Verificada, analizada y revisada la informacién suministrada por el contratista, IVAN
ANDRES ESTRADA CARDENAS, Identificado con Cedula de Ciudadania
No. 1.023.921.317, del Contrato de Prestacién de Servicios N°085/24 QObjeto:
PRESTACION DE SERVICIOS PROFESIONALES DE APOYO A LA GESTION
REALIZANDO ACTIVIDADES COMO FORMADOR ESCUELA DEPORTIVA
DISCIPLINA CICLISMO. Se determina el cumplimiento del objeto y las obligaciones
especificas del mismo en el periodo comprendido entre el cinco (5) de julio y el
catorce (14) de agosto de 2024.

Se realizé revisién de la documentacion recibida

* Informe escrito de actividades realizadas
e Soporte de pago de Seguridad Social
e Cuenta de Cobro (Primer Pago)

Con base a que NO se encontraron falencias se emite un concepto FAVORABLE
para el pago, por parte del Instituto Municipal de Deporte Recreacién y Cultura de

Pacho.

La presente se expide a los veintisiete (27) dias del mes de agosto, del afio Dos mil
Veinticuatro (2024)

Oficina Principal Carera 19 N°10-13 -Barrio Nariiio
Instituto@imderc-pacho-cundinamarca.gov.co

| Scanned with |
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IMDERC PACHO

Nit: 832001620-1
ORDEN DE PAGO
2024000364

P4gina1de1

1. DATOS DEL BENEFICIARIO

Nombre: ESTRADA CARDENAS IVAN ANDRES

Direccién: CALLE 6 16-02

Detalle: PRIMER PAGO CPS 085 2024 PRESTACION DE SERVICIOS PROFESIONALES DEAPOYOALA
GESTION REALIZANDO ACTIVIDADES COMO FORMADOR ESCUELA DEPORTIVAEN LA
DISCIPLINA DE CICLIMSO

Concepto: PRIMER PAGO.CPS 085 2024 PRESTACION DE SERVICIOS PROFESIONALES DE APOYO ALA
GESTION REALIZANDO ACTIVIDADES COMO FORMADOR ESCUELA DEPORTIVA EN LA

CCo Nit: 1023921317
Teléfonos: 3115601863

DISCIPLINA DE CICLIMSO
2. MOVIMIENTO FINANCIERO Y CONTABLE
r Cuenta ] Nombre de la Cuenta Débito] Crédito]
55050601 Prestacion de Servicios Escules de Formacion 3,333,333.00 00.00
249054 Honorarios 00.00 3,333,333.00
Documento Fecha (d/m/a) Débitos Créditos Valor a Girar
28/08/2024 3,333,333.00 3,333,333.00 3,333,333.00
3. MOVIMIENTO PRESUPUESTAL '
Vigencia Presupuestal 2024
| Disp. | Registro | Rubro | Nombre del Rubro Presupuestal Valor|
2024000153 2024000141 23 INVERSION 3,333,333.00
UNIDAD EJECUTORA:16-IMDERC
SECTOR:43-DEPORTE Y RECREACION
PROGRAMA: 4301-Fomento a la recreacidn, la actividad fisica
y el deporte para desarrollar entomos de convivencia y paz
PRODUCTO: 4301007-Servicio de Escuelas Deportivas
META: M133-M-133 Fortalecer 12 Escuelas de Formacién
Deportiva en el municipio que beneficien a la poblacion
FUENTE:133916-CONV 0329 2024 INDEPORTES
Total Prgsdpuesto: 3,333,333.00

oy P |

\%ﬁﬁgmnm!é?’./

Elaboré

HERNANDO AUGUSTO RODRIGUEZ R
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IMDERC PACHO

Nit: 832001620-1

COMPROBANTE DE EGRESO
Fecha: 29/08/2024 Numero: 2024000376
AFAVORDE ESTRADA CARDENAS IVAN ANDRES NIT 1023921317 - 6
CHEQUE No Fecha 29/08/2024 Cheque por valor de 3,120,000.00

TELEFONO 3115601863
POR VALOR DE TRES MILLONES CIENTO VEINTE MIL PESOS MC.

COMPROBANTE AFECTADO COM  Nro. 2024000364

DETALLE PRIMER PAGO CPS 085 2024 PRESTACION DE SERVICIOS PROFESIONALES DE APOYO A
LA GESTION REALIZANDO ACTIVIDADES COMO FORMADOR ESCUELA DEPORTIVA EN LA
DISCIPLINA DE CICLIMSO

Vigencia Presupuestal 2024
| Disp. [ Registro [ Rubro | Nombre del Rubro Presupuestal | Valor]

2024000153 2024000141 23 INVERSION 3,333,333.00
UNIDAD EJECUTORA:16-IMDERC
SECTOR:43-DEPORTE Y RECREACION
PROGRAMA: 4301-Fomenlo a la recreacion, la actividad fisica
y el deporte para desamollar entomos de convivencia y paz
PRODUCTO: 4301007-Servicio de Escuelas Deportivas
META: M133-M-133 Fortalecer 12 Escuelas de Formacion
Deportiva en el municipio que beneficien a la poblacion
FUENTE:133916-CONV 0329 2024 INDEPORTES

Total Presupuesto: 3,333,333.00
3. MOVIMIENTO FINANCIERO Y CONTABLE RETENCIONES
Cuenta [ Nombre de la Cuenta [ c.csto | Débito| Crédito| Tipo Base

11100601 Bancolombia Cta 341-000009-27 CONV 0329 2024 00.00 3,120,000.00 3,333,333.00
13058801 Estamplila procultura 80% 00.00 40,000.00 [ESTAMPI| 3,333,333.00( 1.2
13058802 Estampilla procultura 20% 00.00 10,000.00 [ESTAMPI | 3,333,333.00] 0.3
24072201 Estampilla Adulto Mayor 00.00 133,333.00 [ESTAMPI| 37333,333.00( 4
24070101 Ind y comercio 00.00 30,000.00 [L.CA. 3,333,333.00] 09

249054 Honorarios 3333333.00 00.00 3333,333.00
SUMAS IGUALES] 3,333,333.00 | 3,333,333.00

Firma y Sello Beneficiario

NDA £ASTANEDA Zn Gf) rch

TESO cc6Nit (0Z23QT/Ir?

Pagina 1 de 1
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