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ANEXO 1 
 

Ver anexo 1.1: 
 Registro fotográfico del Grupo Iniciación 

 
Ver anexo 1.2: 

 Registro fotográfico del Grupo formación 
 

Ver anexo 1.3: 
 Registro fotográfico cronograma mensual ESPODE 
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Anexo 1.1 
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Anexo 1.2 
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Anexo 1.3 
 
 
 
 
 

 
Anexo 1.5 
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ANEXO 2 
 
 

Ver anexo 2.1 
Registro fotográfico sesiones de clase en la vereda Potreros – colegio bienestar rural  
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ANEXO 3 

Ver anexo 3.1 
Registro fotográfico de la participación de los deportistas intervenidos y sesiones de entrenamiento. 

  
Anexo 3.1 
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Planificación, secuenciación y sistematización del proceso de iniciación y formación deportiva 
 

ANEXO 4 
 

Ver anexo 4.1 
Formato plan pedagógico y Formato plan semanal del grupo iniciación  

 
Ver anexo 4.2 

Formato plan pedagógico y Formato plan semanal de grupos formativo 
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ÁREA: SUBSECRETARÍA DE DEPORTE Y RECREACIÓN FECHA: 30 de marzo al 11 de abril 2026 

PROGRAMA: FORTALECIMIENTO DE LA PROMOCIÓN Y DE LOS 
PROCESOS DE FORMACIÓN E INICIACIÓN DE LA ACTIVIDAD 
DEPORTIVA Y HÁBITOS DE VIDA SALUDABLES PARA EL USO 
ADECUADO DEL TIEMPO DE LA COMUNIDAD DE SANTA ROSA DE 
CABAL. 

SEMANA N°: 1 y 2 (microciclo carga)   énfasis en 
trabajos de resistencia general, capacidades 
coordinativas (resistencia general y específica 
en la bicicleta; introducción a recorridos de 
mayor duración). 

 
CATEGORÍA  

 

INICIACIÓN DEPORTIVA 

ACTIVIDAD GRUPO 
HORARIO 

LUGAR L M W J V S TAREAS ESPECÍFICAS A DESAROLLAR EN 
ESTA SEMANA 

Entrenamien
to 

Gr 1/ 4:30 
a 6:00 pm 
– 8:30 a 
10:00 am 
 
 
 

Parque 
recreacio
nal la 
hermosa 

30 
06 

  
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

04 
11 

PARTE INICIAL 
 
Movilidad articular (2 ejercicios por articulación) 
Con énfasis en movilidad de tobillo, rodilla y cadera. 
 
PARTE CENTRAL 
 
Velocidad  
 
Recorridos de 500 metros a máx. velocidad, aunque 
el énfasis para este micro ciclo es la capacidad de 
resistir la velocidad, se busca tener poco tiempo de 
descanso entre recorridos (6 vueltas*3 minutos de 
descanso). 
 
Fuerza  
Énfasis en fuerza con autocargas dentro de juegos 
establecidos, estimulación de zona media en 
planchas de confrontación.  
 
Resistencia  
 
En conjunto con los trabajos de velocidad, se 
estimulan las 2 capacidades 
 
Flexibilidad 
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Se trabaja en la parte inicial por medio de la 
movilidad buscando mejorar los rangos articulares. 
 
Técnica  
 
Slalom entre conos con distancia amplia para control 
en velocidad 4 recorridos y slalom con distancia corta 
para control de bicicleta, freno y equilibrio dinámico 
4 recorridos. 
 
Táctica  
 
No hay énfasis en este microciclo 
 
 
 
PARTE FINAL 
 
10 minutos rodamiento libre. 
 
 
Habilidades para la vida  
 
1. relaciones interpersonales: el enfoque para este 
primer periodo serán las relaciones interpersonales, 
buscando que los deportistas nuevos se conozcan 
entre ellos y con los más antiguos con la finalidad de 
generar un afianzamiento de grupo, si bien el 
ciclismo es un deporte individual, el trabajo en equipo 
y afianzamiento de grupo permite aumentar sus 
capacidades físicas y emocionales, esto se logra por 
medio de los juegos colaborativos. 
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ÁREA: SUBSECRETARÍA DE DEPORTE Y RECREACIÓN FECHA: 13 al 23 de abril 2026 

PROGRAMA: FORTALECIMIENTO DE LA PROMOCIÓN Y DE LOS 
PROCESOS DE FORMACIÓN E INICIACIÓN DE LA ACTIVIDAD 
DEPORTIVA Y HÁBITOS DE VIDA SALUDABLES PARA EL USO 
ADECUADO DEL TIEMPO DE LA COMUNIDAD DE SANTA ROSA DE 
CABAL. 

SEMANA N°: 3 y 4 (microciclo descarga)    
habilidades básicas de la bicicleta, nivel técnico 
bajo – estimulación capacidades coordinativas. 

 
CATEGORÍA  

 
INICIACIÓN DEPORTIVA 

ACTIVIDAD GRUPO 
HORARIO 

LUGAR L M W J V S TAREAS ESPECÍFICAS A DESAROLLAR EN 

ESTA SEMANA 

Entrenamien
to 

Gr 1/ 4:30 
a 6:00 pm 
– 8:30 a 
10:00 am 
 
 
 

Parque 
recreacio
nal la 
hermosa 

13 
20 

  
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

18 
 

PARTE INICIAL 
 
Movilidad articular (2 ejercicios por articulación) 
Con énfasis en movilidad de tronco hombros, cuello 
y muñecas. 
 
PARTE CENTRAL 
 
Velocidad  
 
No hay énfasis en microciclos de descarga 
 
Fuerza  
Estabilidad y zona media, 3 planchas en diferentes 
orientaciones con movimientos coordinativos; cada 
plancha se repite 2 veces por 20 segundos cada una 
con descanso de 1 minuto entre cada una. 
 
Resistencia  
 
No énfasis en este microciclo; pero se realizan 
recorridos de poca intensidad para soltar piernas y 
no perder ritmo, también se realizan con corta 
duración; no mayor a 30 minutos con descansos 
cuando lo necesiten. 
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Flexibilidad 
 
Se trabaja en la parte inicial por medio de la 
movilidad buscando mejorar los rangos articulares. 
 
Técnica  
 
Control del equilibrio dinámico por medio de los 
juegos, buscando no caer de la bicicleta mientras se 
desarrolla el juego. 
 
Táctica  
 
No hay énfasis en este microciclo 
 
 
 
 
PARTE FINAL 
 
Rodamiento libre. 
 
 
Habilidades para la vida  
 
1. solución de problemas y conflictos: se plantean 
problemas de enfoque simple, buscando que los 
niños den solución sin ayuda de otras personas, para 
empezar a tener un pensamiento crítico frente a 
cualquier problema, en el caso de la bicicleta un 
ejemplo sería el volver a la actividad luego de una 
fuerte caída sin que esto me genere un miedo 
constante. 
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ÁREA: SUBSECRETARÍA DE DEPORTE Y RECREACIÓN FECHA: 01 abril al 11 de abril 2026 

PROGRAMA: FORTALECIMIENTO DE LA PROMOCIÓN Y DE LOS 
PROCESOS DE FORMACIÓN E INICIACIÓN DE LA ACTIVIDAD 
DEPORTIVA Y HÁBITOS DE VIDA SALUDABLES PARA EL USO 
ADECUADO DEL TIEMPO DE LA COMUNIDAD DE SANTA ROSA DE 
CABAL. 

SEMANA N°: 1 y 2 (microciclo carga+)    fuerza 
específicas y potencia por medio de saltos, 
entrenamiento de resistencia intermitente en 
pista con recorridos de máxima intensidad con 
descansos incompletos para estimulación 
glucolítica y tolerancia a la acidosis muscular. 

 
CATEGORÍA  

 
FORMACIÓN DEPORTIVA 

ACTIVIDAD GRUPO 
HORARIO 

LUGAR L M W J V S TAREAS ESPECÍFICAS A DESAROLLAR EN 
ESTA SEMANA 

Entrenamien
to 

Gr 1/ 4:30 
a 6:00 pm 
– 8:30 a 
10:00 am 
 
 
 

Parque 
recreacio
nal la 
hermosa 

01 
06 

  
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

03 
10 

PARTE INICIAL 
 
Movilidad articular (3 ejercicios por articulación) 
Con énfasis en movilidad de tobillo, rodilla y cadera. 
 
PARTE CENTRAL 
 
Velocidad  
 
Recorrido de 1 kilometro a máxima velocidad, se 
realiza con salida de competencia en grupo y el 
objetivo es terminar primero cada vuelta; descanso 
de 3 minutos y se cambiar los grupos según los 
tiempos de vuelta. Se realizan 4 vueltas. 
 
Fuerza  
Zona media: Plancha frontal con toque de hombro y 
3 apoyos 20 toque*3 series – puente glúteo uni podal 
– saltos de longitud 4*4 series con descanso de 2 
minutos – flexiones de brazo 10*3 series. 
 
Resistencia  
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Recorrido a chorros de lolo, una vez llegado al lugar 
se desciende y se vuelve a ascender 3 veces, 
estimulación aeróbica. 
 
Flexibilidad 
 
Se trabaja en la parte inicial por medio de la 
movilidad buscando mejorar los rangos articulares. 
 
Técnica  
 
Control de la bicicleta y manejo de los cambios en 
subida. 
 
Táctica  
 
No hay énfasis en este microciclo 
 
 
PARTE FINAL 
 
Rodamiento libre. 
 
 
Habilidades para la vida  
 
1. relaciones interpersonales: el enfoque para este 
primer periodo serán las relaciones interpersonales, 
buscando que los deportistas nuevos se conozcan 
entre ellos y con los más antiguos con la finalidad de 
generar un afianzamiento de grupo, si bien el 
ciclismo es un deporte individual, el trabajo en equipo 
y afianzamiento de grupo permite aumentar sus 
capacidades físicas y emocionales, esto se logra por 
medio de los juegos colaborativos. 
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ÁREA: SUBSECRETARÍA DE DEPORTE Y RECREACIÓN FECHA: 13 al 24 de abril 2026 

PROGRAMA: FORTALECIMIENTO DE LA PROMOCIÓN Y DE LOS 
PROCESOS DE FORMACIÓN E INICIACIÓN DE LA ACTIVIDAD 
DEPORTIVA Y HÁBITOS DE VIDA SALUDABLES PARA EL USO 
ADECUADO DEL TIEMPO DE LA COMUNIDAD DE SANTA ROSA DE 
CABAL. 

SEMANA N°: 3 y 4 (microciclo descarga)     
disminución del volumen e intensidad de 
trabajo, senderos de baja intensidad y 
recorridos cortos, enfoque en zona media y 
movilidad. 

 
CATEGORÍA  

 
FORMACIÓN DEPORTIVA 

ACTIVIDAD GRUPO 
HORARIO 

LUGAR L M W J V S TAREAS ESPECÍFICAS A DESAROLLAR EN 
ESTA SEMANA 

Entrenamien
to 

Gr 1/ 4:30 
a 6:00 pm 
– 8:30 a 
10:00 am 
 
 
 

Parque 
recreacio
nal la 
hermosa 

X   
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

X PARTE INICIAL 
 
Movilidad articular (2 ejercicios por articulación) 
Con énfasis en movilidad de tronco, hombros, 
muñecas. 
 
PARTE CENTRAL 
 
Velocidad  
 
No hay énfasis en este micro ciclo de descarga, se 
busca bajar el volumen y la carga de entrenamiento. 
 
Fuerza  
3 series por circuito, cada ejercicio consta de 8-10 
repeticiones: sentadilla, flexiones, abs y dorsales. 
Todo con peso libre. Descanso de 3 minutos entre 
series. 
 
Resistencia  
 
Trabajo de ruta y en pista de XCO donde se trabajo 
en zona 2, actividad aeróbica de bajo impacto y poca 
distancia. 
 
Flexibilidad 
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Se trabaja en la parte inicial por medio de la 
movilidad buscando mejorar los rangos articulares. 
 
Técnica  
 
Control de bicicleta en descensos con curvas, 
posición de los pedales. 
 
Táctica  
 
No hay énfasis en este microciclo 
 
 
PARTE FINAL 
 
Rodamiento libre. 
 
 
Habilidades para la vida  
 
1. solución de problemas y conflictos: se plantean 
problemas de enfoque simple, buscando que los 
niños den solución sin ayuda de otras personas, para 
empezar a tener un pensamiento crítico frente a 
cualquier problema, en el caso de la bicicleta un 
ejemplo seria el volver a la actividad luego de una 
fuerte caída sin que esto me genere un miedo 
constante. 
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ANEXO 5 
 

Ver anexo 5.1 
Registro Fotográfico 

 
Ver anexo 5.2 

Formato test pedagógico 
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NOMBRE DEL TEST DESCRIPCIÓN DEL TETS LINK DE ACCESO AL SITIO WEB 

 
 
 
 
 

TEST DE CMJ (salto 
contramovimiento) 

 
 
 
 
 
 

  
 

El test de CMJ es la prueba 
más usada para determinar la 
fuerza explosiva y MMII del 
deportista; consiste en 
realizar un salto vertical 
buscando la mayor altura 
posible, el test se mide por 
medio de video y una 
aplicación de validéz 
cientifica que se llama My 
jump Lab, donde establece 
altura de salto y fuerza 
producida en newtons. Al no 
haber pruebas de campo 
especificas que no cuenten 
con el uso de gran tecnologia 
como el wingate donde debe 
usarse un cicloergometro de 
laboratorio, o un de test de 
FTP para determinar la 
potencia anaerobíca pico y 
máxima donde se debe 
realizar con sensores 
cardiacos y medidores de 
potencia, el CMJ resulta muy 
útil para determinar esta 

https://escuela2rodes.com/que-es-el-ftp-y-como-
calcularlo/ 

 
 

https://www.redalyc.org/journal/5516/551662868006 
/551662868006.pdf 
 
 
file:///C:/Users/SICOEN/Downloads/editum,+6.pdf 
 
 

https://escuela2rodes.com/que-es-el-ftp-y-como-calcularlo/
https://escuela2rodes.com/que-es-el-ftp-y-como-calcularlo/
https://www.redalyc.org/journal/5516/551662868006
about:blank
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caractarística donde el 
ciclomontañismo tal como el 
BMX son deportes que 
dependen de la potencia 
sobretodo en la partida o 
arranque, ya que se ha 
determinado que la salida 
puede representar el 60-70% 
de éxito en una carrera. Esta 
es la propuesta de test para 
ciclismo al no encontrar 
pruebas específicas de facil 
aplicación en edades 
infantiles, pre juveniles y 
juveniles. 
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Registro de la información de los deportistas beneficiarios del programa 
 

ANEXO 6  
 

Ver anexo 6.1 
Registro fotográfico de los inscritos en el observatorio 

 
Ver anexo 6.2 

Formato de focalización  
 

Ver anexo 6.3 
 Formato control de asistencias. 

 
 
 
 
 



 

 

 

 
 

ANEXOS 
 

Código: DSDC5001F 

Versión: 0 

Fecha: 03/2015 

Página 25 de 47 

           

 
Anexo 6.1 
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Custodia, cuidado y buen uso de la implementación deportiva 
 

ANEXO 7 
 

Ver anexo 7.1 
Registro fotográfico de la implementación deportiva recibida  
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Ver anexo 7.1 
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participación de reuniones técnicas y metodológicas 

 

ANEXO 8 
 

Ver anexo 8.1 
 Acta de reunión 07 de abril 
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                                                 comunicación entre padres de familia y el monitor 
 

ANEXO 9 
 

Ver anexo 9.1 
Registro fotográfico de la programación de la reunión 
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Anexo 9.1 
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planeación, ejecución y evaluación del Festival ESPODE 2026 
 
 
 

ANEXO 10 
 

Ver anexo 10.1 
Formato de elaboración de las actividades planeadas para el festival. 
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FORMATO I FESTIVAL ESPODE 2026 
COMPLEJO DEPORTIVO LA ITALIA 

DEPORTE 
NOMBRES DEL 

FORMADOR/A 

METODOLOGÍA QUE 

REALIZARÁ EN SU BASE 

SEGÚN ASIGNACIÓN 

ELEMENTOS 

SUYOS QUE 

VA A USAR 

 

ELEMENTOS 

QUE NECESITA  

UBICACIÓN  

CANTIDAD DE 

USUARIOS 

PROYECTADOS 

 

 

CICLISMO 

SANTIAGO 

MAYA 

ARBELÁEZ 

VELOCIDAD DE REACCIÓN Y 

CARRERA CON DIFERENTES 

ESTÍMULOS: SE UBICAN 1 VS 1; 

LOS PARTICIPANTES SE UBICAN 

ACOSTADOS EN EL SUELO CON 

LOS OJOS CERRADOS Y AL 

MOMENTO DE DAR UN ESTÍMULO 

AUDITIVO DEBEN LEVANTARSE Y 

COGER UN OBJETO QUE SE UBICA 

A X DISTANCIA Y RECORRIENDO 

ALGUNOS OBSTÁCULOS 

GENERANDO TOMA DE 

DECISIONES PARA AFRONTAR EL 

RETO. A LA SIGUIENTE VUELTA EL 

ESTÍMULO CAMBIARÁ 

DEPENDIENDO DE LOS 

PARTICIPANTES. 

 

20 CONOS - 2 

PELOTAS DE 

TENIS - 1 BALÓN 

DE FÚTBOL - 2 

BASTONES O 

PALOS DE 

ESCOBA 

CANCHA 

SINTÉTICA 
20  
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Apoyo jornadas sociales, eventos y actividades deportivas, recreativas y de actividad física 
 

ANEXO 11 
 

ver anexo 11.1 
apoyo logístico y durante los eventos del 16 y 23 de abril 
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