OBLIGACION -4



CORREO CITACI N

SEGUIMIENTO
SEMILLEROS
CAPACITACION PLANES
DE ENTRENAMIENTO
13 DE ABRIL DEL 2026



Kickoff semilleros escolares (presencial)

Este evento ocurmid el hace 2 semanas (Lun 13/04/2026, de 9:30AM a Seguimiento
12:00 PM)

Salon de Juntas PRD

Carlos Alberto Ramirez Sanchez<carlos.ramirez@idrd.gov.co> le ha invitado

Carlos Alberto Ramirez Sanchez<carlosramirez@idrd.gov.co>

Para: Juan Dawvid Ospina Torres; y 29 mas Lun 13/04/2026 10:22 AM

— Carlos Alberto Ramirez Sanchez ha(s) actualizado la descripcion de la reunion.

Buenas tardes,
Los convoco a este espacio para que revisemos uno a uno los aspectos operativos y deportivos

relacionados con el inicio de los semilleros. En este espacio también tendran la oportunidad de
resolver dudas y dar tramite a solicitudes pendientes.

Este espacio muy importantie teniendo en cuenta que antes del 25 de abril, su semillero ya
debe estar funcioando

Les agradezco de antemano su puntualidad.
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CORREOQO SOLICITUD DOCUMENTOS
PLAN DE ENTRENAMIENTO Y
SUSTENTACION SEMILLERO DE
PORRISMO 16 DE ABRIL DEL 2026

CORREO DE ENTREGA EL 24 DE
ABRIL DEL 2026



CONSTRUCCION PLANES DE ENTRENAMIENTO Y SUSTENTACION SEMILLEROS JEC - [ED

Yesid Leonardo Cardenas Eslava<yesid.cardenas@idrd.gov.co>
Para: turgald4@hotmail.com; andresmontilla2i; y 23 mas Jue 16/04/2026 5:12PM

CC: Carlos Alberto Ramirez Sanchez: Juan David Ospina Torres

= ?;us_tentac'lc}n Plan de Entrena... i | I.JIE_m_Entren;amiento JEC 2026...

86

Apreciados formadores
Consecuentes con la cualificacion realizada el 13 de abril de 2026, nos permitimos adjuntar
para los fines respectivos.
- Fecha de entrega: 24 de abril de 2026
- Documentos a entregar: Plan General de Entrenamiento (1 PDF); Doc. Plantilla Power de
Sustentacion (1 PDF) Calendario Deportivo del Sector Asociado (1 PDF)
Una vez recibido, se estableceran las fechas de sustentacion.
Gracias
Equipo Semilleros

IDRD | BoGoT/\
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CORREO SOLICITUD CONSTRUCCION DEL PLAN DE
ENTRENAMIENTO DEL SEMILLERO DE PORRISMO

Entregables para hoy 24 de abril del 2026

q‘ liliana caranton g
6 11:03PM

Para: yesid.cardenas@idrd.gov.co

B Plan Entrenamiento JEC 2026... 5] Sustentaaén Plan de Entrena...

Buena noche, envio los tres documentos solicitados para entrega el dia de hoy, quedo atenta.

Formadora: Liliana Caranton Gomez
Formadora Master
C.I Porrismo

Responder Reenviar

CORREO ENVIADO CON LOS ENTREGABLES
EL DIA 24 DE ABRIL DEL 2025



INSTITUTO DISTRITAL PARA LA RECREACION Y EL DEPORTE - IDRD
JORNADA ESCOLAR COMPLEMENTARIA - JEC
Equipo Semilleros 2026
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A
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DEPORTE: PORRISMO
OBJETIVO: COMPETIR Y GANAR EN EL DISTRITAL DE PORRISMO
FORMADOR MASTER: LILIANA CARANTON GOMEZ

CICLO 1 2 3 4 5 6

ETAPA BASE BASE BASE PUESTA.P COMPETENCIA RESTAURACION
FECHA MARZO 15 - ABRIL 14 ABRIL 15 - MAYO 14 MAYO 15 - JUNIO 14 JUNIO 15 - JULIO 14 JULIO 15 - AGOSTO 14 AGOSTO 14 - SEPTIEMBRE 14
% PLAN HORAS 19 20 17 15 13 16

HORAS CICLO 16 16 16 16 16 16

No. SEMANA 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
PERIODIZACION
HORAS SEMANA 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
No. SESIONES 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
COMPETENCIA CP
Resistencia
Fuerza
Flexibilidad
Velocidad
Coordinacion
Técnica
Juegos

15 16 17 18 19 21 22 23 24

AEROBICA ESPECIFICA

MAXIMA |

GENERAL
BASE
FNP
DE ACCION
GENERAL
BASICA
LUDICO

GENERAL
RELATIVA |
DINAMICA [
DE ACCION

EXPLOSIVA |
ACTIVA
ESPECIAL

HIPERTROFIA |
FNP

DE REACCION |
DINAMICA
tecnica 1 [ comPETENCIA
PRE Y COMPETITVO

ESTATICA
tecica l |
LUDICO I INTENSIONADO

GENERAL

Marca JEC:
Marca JEC:
Marca JEC:
Marca JEC:

Tecnica Especifica del deporte - Semillero- Stunts (Elevaciones/Acrobacias)
Tecnica Especifica del deporte - Semillero- Tumbling (Gimnasia)/ saltos
Tecnica Especifica del deporte - Semillero- Motions (Movimientos de brazos)
Tecnica Especifica del deporte - Semillero- Piramides/ Transiciones

Volumen (horas) e Intensidad

—No SEMANA e PEGIODIZAGPN 11 W=mHORASEMANA4 15— 2 pgr. med mov. (PERIODIZAGION) 20 —2+ 2 perpped. mdg (HORAHSEMANA)

Comp. NACIONAL E INTERNACIONAL CLUBES Y COLEGIOS - FEDECOLCHEER noviembre 14 al 16 ETAPAS
Comp. Preparatorias DISTRITAL LIGA DE BOGOTA- MAYO BASE
Festivales JEC-Rendimiento festival semilleros PUESTA A PUNTO
COMPETENCIA
Test RESTAURACION

RITMO BIOLOGICO Pulso, Frecuencia, Vigilia
COORDINACION Dinamica General/Visomotriz/Auditivo
EQUILIBRIO D Mixto
CUALIDADES FISICAS VELOCIDAD De acciénireaccion
FUERZA étri
RESISTENCIA AerobicalAnaerébica
FLEXIBILIDAD Dinamica/Estatica
AGILIDAD
CONTROL TONICO Tensi6n/Relajacion
ESQUEMA CORPORAL  [imAGEN CORPORAL N
CONCEPTO CORPORAL Verbalizacién/Afirmacién/Representacion/identificacion
DIRECCIONES ESPACIALES D
ESTRUCTURACION DIRECCIONES TEMPORALES Pasado/Presente
TEMPORO ESPACIAL e aciones EsPACIALES Dentro/Fuera
RELACIONES TEMPORALES Lento/Rapido/Ritmico
JUEGO INTENSIONADO Valores/Habitos/Actitudes




SUSTENTACION PLANEACION DEL
ENTRENAMIENTO: PORRISMO - 2026-1

PROYECTO 8159: “FORMACION INTEGRAL DE LA PRIMERA INFANCIA, INFANCIA, ADOLESCENCIA Y JUVENTUD A
TRAVES DE PROCESOS DE EXPLORACION, APROPIACION E INICIACION MEDIANTE EL JUEGO Y EL DEPORTE EN
BOGOTA D.C.

META: 1 ESTRATEGIA DE IDENTIFICACION Y SELECCION DE TALENTOS DEPORTIVOS PARA LA CIUDAD DE BOGOTA

K
BOGOT.

AQUI
si PASA *

BOGOT/\

MI CIUDAD
MI CASA

Y



Propuesta-de-Contenido BOGOT,\

1.  Antecedente Semillero PORRISMO 2025

2. Tabla de medallero y analisis de rivales Intercolegiados/Sector Asociado 2025- (Si
aplica)

3. Logros Equipo Semillero 2025 (Si aplica)

4.  Incluya 3 deportistas con posibilidad de ser “Promesa Deportiva JEC” caractericelos




STEFANYA MERCADO
JIMENEZ

DOR )\

CHLOE SAMANTA BRIANA ONZAGA FLOREZ
DIAZ BERMUDEZ

COLEGIO CULTURA POPULAR
IED

COLEGIO CULTURA
POPULAR IED

COLEGIO CULTURA
POPULAR IED
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1.  Horasy lugar de entrenamiento :

Se proyecta los dias lunes y Martes de 8 a 10 am en el polideportivo la Andrea de la
localidad de Usme.
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Objetivo (s) del Plan Entrenamiento 2026:

1. "ldentificar y caracterizar promesas deportivas dentro del programa JEC, mediante
procesos de evaluacién técnica y fisica en porrismo, fundamentados en las etapas
de 'aprender a entrenar' y 'aprender a competir' para asegurar una transicion efectiva
hacia el alto rendimiento.”

Objetivos especificos:

» "Establecer los criterios de ingreso al programa de Talento basandose en las categorias
oficiales, enfocando la atencién en nifas y nifos de edades tempranas para garantizar
procesos de formacion a largo plazo, y definiendo rutas de transicion hacia el semillero o
equipos de rendimiento para aquellos que se encuentren en la edad limite.”

e "Implementar un maximo de cuatro criterios técnicos fundamentales (acrobacia, saltos,
lanzamientos y danza), adaptados mediante el principio de individualizacion, para asegurar
gue la exigencia técnica respete las etapas de maduracion biolégica y el desarrollo motor de
cada deportista.”

* "Fortalecer el proceso de formacién mediante la intervenciéon de profesionales en ciencias del
deporte, aplicando pruebas biomédicas y valoraciones psicosociales peridodicas que permitan
el monitoreo cientifico y el ajuste de las cargas de entrenamiento segun el perfil individual de
cada nino(a)."
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1.  Plan de Entrenamiento 2026 (inclayalo y Sustentelo)
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1.  Pronostico de Resultados Intercolegiados/Sector Asociado 2026 (Si aplica)
N/A
1.  Necesidades basicas operativas, logisticas, administrativas :

- Escenario
materiales (colchonetas individuales, plegables, colchoneta de seguridad, planos
inclinados, cilindros, balones , bandas
uniformes,gimnasio
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