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FACATATIVA § IDRF y Recreacion de Facatativa

OBIJETIVO fortalecer sus habilidades por medio de la bici y sin la misma
LUGAR Villa olimpica, jardin de los nifios y polideportivo de San Carlos.
FECHA 04-02-2026 AL 28-02-2026
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OBLIGACIO |1 FECH | 06-02-2026 OBLIGACION 2 FECH | 04-02-2026

COMPONENTE: DESARROLLO MOTRIZ Y FORMACION DEPORTIVA IDRF 2026
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OBJETIVO DE LA SEMANA : Reconocer la bicicleta algunas de sus partes y poderla manipular
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y Recreacion de Facatativa

OBIJETIVO fortalecer sus habilidades por medio de la bici y sin la misma
LUGAR Villa olimpica, jardin de los nifios y polideportivo de San Carlos.
FECHA 04-02-2026 AL 28-02-2026
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TARJETA DE ENTRENADOR DEPORTIVO

TE26832
Juan Camilo
Rodriguez Garcia
CC 1076622277
Licenciado en educacion fisica, recreacion y deporte
Corporacién Universitaria Minuto de Dios - UNIMINUTO - Bogota
2025
www.coced.co
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COMPONENTE: DESARROLLO MOTRIZ Y FORMACION DEPORTIVA IDRF 2026

ICLISMO BMX

OBIJETIVO DE LA SEMANA : Reconocer la bicicleta algunas de sus partes y poderla manipular

DURACION DE LA SESION 120 120 120 120 120 120 120
villa olimpica parque de los nifios SATLALS ¥y PARUE TS
3pm a 6pm 3pm a 6pm 9allydell:30alpm
dinamico de manera cefalo
caudal
dinamico de manera estatico de manera dianamico de forma
caudal cefalico dirgido x el instructor caudal cefalico

CETIETE TECUCTTIETU UE | CalTiata il Sueuor Ue &

Se ejecuta reconocimiento reconocer la pista en
men reconocimiento de pista al '
de la bici y rodar en circuitos ccaminata luego en nic
° derecho y al revez c
de manera de zia zaa en vista completa mita de

Adquisicion Control Mantenimiento |Control Contel Control
40 40 20 10 40 40 90
40 50 10 20 50 50 20
60 12 24 60 60 24
it bi I bie tarse bi irar al
Adauisicion Desarrollo Mantenimiento Control control control
30
30 50 30 40 50 50 90
60 36 48 60 60 108
breve descrincion mirar al rente mirar al frente e Teme Y exagerar er
Adauisicion Desarrollo Mantenimiento Control control control
30
10 0 0 10 10 108
100 40 60 100 100 110
130 48 72 130 130 240

Observaciones y/o retroalimantacion:
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COMPONENTE: DESARROLLO MOTRIZ Y FORMACION DEPORTIVA IDRF 2026

ICLISMO BMX
BASICA/GENERAL
OBJETIVO DE LA SEMANA : fortalecer su habilidad de aceleracion en la bicicleta

DURACION DE LA SESION 120 120 120 120 120 120 120
villa olimpica parque de los nifios SATLALS ¥y PARUE TS
3pm a 6pm 3pm a 6pm 9allydell:30alpm
dinamico de manera cefalo
caudal
dinamico de manera dianamico de forma dianamico de forma
caudal cefalico caudal cefalico caudal cefalico
caminatax ol pasto S
se desarrolla zig zagy realiza salto pies juntos en | " ejecuta pista completa x
e e arybemeiebn | s emmince
- . ] |
Adquisicion Control Mantenimiento |Control conrol conteo
40 40 20 10 40 40 90
40 50 10 20 50 50 20
60 12 24 60 60 24
senstarse heny. Tg':;fl; olen sentarse bien en el sillin sentarse bien
Adauisicion Desarrollo Mantenimiento Control control control
30
30 50 30 40 50 50 90
36 48 60 60 108
breve descrincion | Mo e © e [ M e
Adauisicion Desarrollo Mantenimiento Control control control
30
10 0 0 10 10 108
100 100 40 60 100 100 110
120 130 48 72 130 130 240

Observaciones y/o retroalimantacion:
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COMPONENTE: DESARROLLO MOTRIZ Y FORMACION DEPORTIVA IDRF 2026

ICLISMO BMX

OBJETIVO DE LA SEMANA : fortalecer su habilidad de manipulacion en la bicicleta hacia adelante y hacia atras

DURACION DE LA SESION 120 120 120 120 120 120 120
villa olimpica parque de los nifios SATLALS ¥y PARUE TS
3pm a 6pm 3pm a 6pm 9allydell:30alpm
dinamico de manera cefalo dinamico de manera
caudal cefalo caudal
dinamico de manera dianamico de forma dianamico de forma
caudal cefalico caudal cefalico caudal cefalico

Ve

TTE [ CaITTaE T eueuor UE e

se ejecutaida y vuelta en la recorrido por le pasto 3 | ejecuta pista recorrido por
bici diferentes mangas luego vueltas y luego en pistax | la pista y ladrillos luego
en reversa v x ultimo oor las manaas cambios de carril v | inaresan a pista x manaas
Adquisicion Control Mantenimiento |Control Contel Contrl
40 50 20 10 50 50 90
40 50 10 20 50 50 20
60 12 24 60 60 24
senstarse heny. Tg':;fl; olen sentarse bien en el siin sentarse bien
Adauisicion Desarrollo Mantenimiento Control control control
30
30 30 40 50 90
36 48 108
breve descrincion e [ ™ N
Adauisicion Mantenimiento Control control control
30
10 0 0 10 10 108
100 100 40 60 100 100 110
120 130 48 72 130 130 240

Observaciones y/o retroalimantacion:
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Total volumen '(min! sesion

Comportamiento Grafica de la
ejecucion d la carga

Observaciones y/o retroalimantacion:

Series1

Series2

Denorte: [CICLISMO BMX Modalidad: [PUSH BIKE I I
ETAPA [RASICA/GENERAL [MES |febrero Numero se 6 [Fecha |del martes 24 al sabado 28
OBJETIVO DE LA SEMANA : fortalecer su habilidad de manipulacion por diferentes partes y zonas
DURACION DE LA SESION 120 120 120 120 120 120 120
LUGAR Y/O ESCENARIO villa olimpica parque de los nifios Santals y pauEEE
HORARIO 3pm a 6pm 3pm a 6pm 9allydel1:30a1pm
TIPO DE dinamico de manera cefalo dinamico de manera
ESTIRAMIENTO INICIAL caudal cefalo caudal
dinamico de manera dianamico de forma dianamico de forma
FASE CALENTAMIENTO | TIPO CALENTAMIENTO caudal cefalico caudal cefalico caudal cefalico
RETORNO A LA CALMA T T T T
TIPO DE
OBSERVACION
se ejecutaida y vuelta parte circuito por la parte de los | ejecuta pista recorrido por
Contenido vertical de la cancha luego ladrillos y luego en pistax | la pista y ladrillos luego
un recorrido bor las partes manaas cambios de carril v | inaresan a bista x manaas
Fase de Desarrollo | 54 isicion Control Mantenimiento |Control Contel contel
RS [REIER Intensidad (%) 40 50 20 10 50 50 90
Volumen (%) 40 50 10 20 50 50 20
Volumen (min) 48 60 12 24 60 60 24
Contenido Se”‘;"’“rf‘i:;i";‘?g‘;;j;}:‘e” sentarse bien en el siilin sentarse bien
FASE TECNICA Fase de Desarrollo Adauisicion Desarrollo Mantenimiento Control control control
Intensidad (%) 30
Volumen (%) 30 50 30 40 50 50 90
Volumen (min) 36 60 36 48 60 60 108
Contenido breve descrincion | Mo e © e [ M e
Fase de Desarrollo Adauisicion Desarrollo Mantenimiento Control control control
FASE TACTICA Intensidad (%) 30
Volumen (%) 30
Volumen (min) 36 10 0 0 10 10 108
Total voli (%) sesion 100 100 40 60 100 100 110
120 130 48 72 130 130 240

Firma del Formador

Visto Bueno del
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INSTITUTO DE DEPORTES Y RECF
Al FAORLCAD: OlOMHIA Instiuto ng oS
@- DEAMBATODE CONAA M PROGRAMA DEPORTI
| ntmwmnimtamwn (I ) Recreacin de Facatatva
= COBERTURA/GRUPQOS Pt
POBLACION CICLO DE POBLACION
VIDA GENERO POBLACION MASCULINO RURAL EEMENINO
EDADES ] GRUPOS ETARIOS | Masculino Femenino RURAL URBANA RURAL URBANA
18 13 2 21 8
12-17 ANOS
18-29 ANOS
29 23 8
ESCUELA RURAL URBANO

I  pushbike | 2 29




{EACION DE FACATATIVA

= FORMATIVO

OBLACIONALES.
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Discapacidad

Victimas

POBLACIO

NARP

INDIGENA

POBREZA

INMIGRATE

TOTALES

31

31
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DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA y Recreacién de Facatativa

= ALCALDIA DE FACATATIVA

HORARIOS ESCUELA DE PUSH BIKE 2026

FRANJA MARTES VIERNES SABADO SABADO
HORARIA VILLA PARQUE LUGAR
OLIMPICA DENLOS
NINOS
9:00 -
10:30AM
11:30 -
1:00PM
3:00 - 4:30PM
4:30 - 6:00PM

CONTACTO: 3113116295

INSTRUCTOR: JUAN CAMILO RODRIGUEZ GARCIA

NIT. 800.215.793-8

Cll. 5N°7A - 19 - Coliseo Central

Teléfonos: (57+1) 312 306 54 44
ww.idrf-facatativa-cundinamarca.gov.co
e-mail: idrfacatativa@hotmail.com



