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REPUBLICA DE COLOMBIA
ALCALDIA MUNICIPAL

PRADERA - VALLE DEL CAUCA

NIT. 891.380.115- 0

INSTITUTO MUNICIPAL DE DEPORTE Y RECREACION

IMDER

Municipio de Pradera IMDER
Nit. EIS.I]I]D.SE-BADERA
| PLANTILLA PARA REALIZACION DE SESION DE CLASE / MONITORES Y ENTRENADORES IMDER PRADERA
DEPORTE: PATINAJE ENTRENADOR: JHON ALEXANDER ARIAS TORRES SESION N.2 01
MEDIO FISICO:
FECHA: 04/05/2026 CATEGORIA: ESCUELA
TEMA: TECNICA POSTURAL MEDIO DIDACTICO: CONOS — AROS — TOPES
OBIJETIVO: mejorar la técnica.
FASE DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD EVIDENCIA FOTOGRAFICA DOSIFICACION
|
N
(': Calentamiento 10min
| Juego de 5 a 10 min. INTENSIDAD MEDIA
A Actividad ludica - 15min.
L
C
E Técnica postural - 30min
N
T . . .. INTENSIDAD ALTA
R Se realizan giros basicos en
A diferentes direcciones para
L mejorar la coordinacion y el
equilibrio —30min
F
|
N
A . . .
L Juego ludico en patines — 15min
INTENSIDAD BAJA
Tiempo libre 10min

VOLUMEN TOTAL (TIEMPO): 110 min

VOLUMEN TOTAL: 110 min

PLANIFICADO:

REALIZADO:

OBSERVACIONES:

[cadigo Postal: 763550

Celular: 3196821313
www.pradera-valle.gov.co
imder@pradera-valle.gov.co

Direccion: Calle 7 con Carrera 12 esquina
(Casa de la Cultura, segundo piso)
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‘ PLANTILLA PARA REALIZACION DE SESION DE CLASE / MONITORES Y ENTRENADORES IMDER PRADERA

DEPORTE: PATINAJE

ENTRENADOR: JHON ALEXANDER ARIAS TORRES

SESION N.2 02

MEDIO FISICO:
FECHA: 05/05/2026

CATEGORIA: ESCUELA

TEMA: TECNICA DE BRASEO

MEDIO DIDACTICO: BANDAS — PELOTAS - CONOS — AROS — TOPES

OBJETIVO: Conocer la posicion basica de seguridad, andar con los patines.

FASE DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD EVIDENCIA FOTOGRAFICA DOSIFICACION

|
N
|
C Calentamiento movimiento INTENSIDAD MEDIA
| articular — 10min
I: Rodar con patines — 15 min
C
E Técnica de braseo -30min
N INTENSIDAD ALTA
; Realizar frenadas seguras y
A controladas para mejorar la técnica
L y la seguridad.— 30min ‘

]7-]3 !05deway2026 e

- Mar 3 SR

~alle del Cauca, Carrera 3 con pallew S

Pradera V§Ile, Pradera . 2 g
F
|
N
A INTENSIDAD BAJA
L Agilidad 15min

Tiempo libre 10min

VOLUMEN TOTAL (TIEMPO): 110 min VOLUMEN TOTAL: 110 min
PLANIFICADO: REALIZADO:
OBSERVACIONES:

[cadigo Postal: 763550

Celular: 3196821313
www.pradera-valle.gov.co
imder@pradera-valle.gov.co

Direccion: Calle 7 con Carrera 12 esquina
(Casa de la Cultura, segundo piso)
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‘ PLANTILLA PARA REALIZACION DE SESION DE CLASE / MONITORES Y ENTRENADORES IMDER PRADERA

DEPORTE: PATINAJE

ENTRENADOR: JHON ALEXANDER ARIAS TORRES

SESION N.2 03

MEDIO FISICO:

FECHA: 07/05/2026

CATEGORIA: ESCUELA

TEMA: TECNICA DE EMPUJE

MEDIO DIDACTICO: BANDAS — PELOTAS - CONOS — AROS — TOPES

OBIJETIVO: Favorecer su autonomia personal, autoconfianza y respeto

FASE DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD EVIDENCIA FOTOGRAFICA DOSIFICACION
|
" | calentami ilidad articul
| alentamiento movilidad articular INTENSIDAD MEDIA
C 10 min
| Juego en patines 15min
A
L
C
E
N Técnica de empuje - 30 min
T INTENSIDAD ALTA
R . e
A Ejercicios de equilibrio para
L mejorar la estabilidad y la
coordinacion - 30min
F
|
": Final obstaculos y equilibrio INTENSIDAD BAJA
L 15 min
Tiempo libre 10 min

VOLUMEN TOTAL (TIEMPO): 110 min

VOLUMEN TOTAL: 110 min

PLANIFICADO:

REALIZADO:

OBSERVACIONES:

[cadigo Postal: 763550

Celular: 3196821313
www.pradera-valle.gov.co
imder@pradera-valle.gov.co

Direccion: Calle 7 con Carrera 12 esquina
(Casa de la Cultura, segundo piso)
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‘ PLANTILLA PARA REALIZACION DE SESION DE CLASE / MONITORES Y ENTRENADORES IMDER PRADERA

DEPORTE: PATINAJE

ENTRENADOR: JHON ALEXANDER ARIAS TORRES

SESION N.2 04

MEDIO FISICO:
FECHA: 08/05/2026

CATEGORIA: ESCUELA

TEMA: TECNICA DE VELOCIDAD

MEDIO DIDACTICO: BANDAS — PELOTAS - CONOS — AROS — TOPES

OBJETIVO: Preparar a los deportistas en su formacion fisica y deportiva, a través de actividades con énfasis en velocidad y resistencia.

FASE DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD EVIDENCIA FOTOGRAFICA DOSIFICACION
|
N . . .
| Calentamiento movilidad articular
C 10 min INTENSIDAD MEDIA
| Juego en patines 15min
A
L
C
E
!I‘_' Trabajo de velocidad con patin
R 30 min INTENSIDAD ALTA
A
L Trabajo de velocidad 200 MTS
30 min
F
|
N Carrito con obstaculos - 15 min
A . . .
L Tiempo libre - 10 min INTENSIDAD BAJA

VOLUMEN TOTAL (TIEMPO): 110 min

VOLUMEN TOTAL: 110 min

PLANIFICADO:

REALIZADO:

OBSERVACIONES:

[cadigo Postal: 763550

Celular: 3196821313
www.pradera-valle.gov.co
imder@pradera-valle.gov.co

Direccion: Calle 7 con Carrera 12 esquina
(Casa de la Cultura, segundo piso)
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‘ PLANTILLA PARA REALIZACION DE SESION DE CLASE / MONITORES Y ENTRENADORES IMDER PRADERA

DEPORTE: PATINAJE

ENTRENADOR: JHON ALEXANDER ARIAS TORRES

SESION N.2 05

MEDIO FISICO:
FECHA: 11/05/2026

CATEGORIA: ESCUELA

TEMA: VELOCIDAD

MEDIO DIDACTICO: BANDAS — PELOTAS - CONOS — AROS — TOPES

OBIJETIVO: Preparar a los nifios en su formacion fisica y deportiva, a través de actividades con énfasis en velocidad y resistencia.

FASE DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD EVIDENCIA FOTOGRAFICA DOSIFICACION
|
N . -
| Calentamiento movilidad
C articular — 10 min
| INTENSIDAD MEDIA
I: Juego en patines — 15 min
C
E Trabajo de agilidad 100Mts —
N 30 min
T
R . . INTENSIDAD ALTA
A Trabajo de sentadillas para
L fortalecer las piernas y mejorar la
estabilidad.
30 min
F
|
": Final Intervalos —15 min
L INTENSIDAD BAJA

Tiempo libre — 10 min

VOLUMEN TOTAL (TIEMPO): 110 min

VOLUMEN TOTAL: 110 min

PLANIFICADO:

REALIZADO:

OBSERVACIONES:

[cadigo Postal: 763550

Celular: 3196821313
www.pradera-valle.gov.co
imder@pradera-valle.gov.co

Direccion: Calle 7 con Carrera 12 esquina
(Casa de la Cultura, segundo piso)
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REPUBLICA DE COLOMBIA O
ALCALDIA MUNICIPAL ly L
PRADERA - VALLE DEL CAUCA {f -

NIT. 891.380.115 - 0

~ INSTITUTO MUNICIPAL DE DEPORTE Y RECREACION ”‘\\"‘/
Municipio de Pradera |MDER ” /‘WER
Nit. BIE.I]I]D.BQBADERA

‘ PLANTILLA PARA REALIZACION DE SESION DE CLASE / MONITORES Y ENTRENADORES IMDER PRADERA

DEPORTE: PATINAJE ENTRENADOR: JHON ALEXANDER ARIAS TORRES SESION N.2 06
MEDIO FISICO:
FECHA: 12/05/2026 CATEGORIA: ESCUELA
TEMA: TECNICA CURVA MEDIO DIDACTICO: BANDAS — PELOTAS - CONOS — AROS — TOPES
OBIJETIVO: Mejorar tecnica de curva
FASE DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD EVIDENCIA FOTOGRAFICA DOSIFICACION
|
N . . .
| Calentamiento movilidad articular
c —10 min INTENSIDAD MEDIA
|
I: Calentamiento en patines — 15
min
C Desplazamiento
E Técnica curva
N 30 min
T INTENSIDAD ALTA
R
A Extensiones de piernas para
L fortalecer las piernas y mejorar la
potencia - 30 min
F
|
N
A INTENSIDAD BAJA
L Aceleraciones -15 min
Tiempo libre — 10 min
pradera 12-05-2026/4 :19 PM

VOLUMEN TOTAL (TIEMPO): 110 min VOLUMEN TOTAL: 110 min
PLANIFICADO: REALIZADO:
OBSERVACIONES:

[cadigo Postal: 763550

Celular: 3196821313
www.pradera-valle.gov.co
imder@pradera-valle.gov.co

Direccion: Calle 7 con Carrera 12 esquina
(Casa de la Cultura, segundo piso)
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~ INSTITUTO MUNICIPAL DE DEPORTE Y RECREACION ”‘\\"‘/
Municipio de Pradera |MDER ” /‘WER

Nit. BIE.DUD.BQBADERA
‘ PLANTILLA PARA REALIZACION DE SESION DE CLASE / MONITORES Y ENTRENADORES IMDER PRADERA
DEPORTE: PATINAJE ENTRENADOR: JHON ALEXANDER ARIAS TORRES SESION N.2 07
MEDIO FISICO:

FECHA: 14/05/2026

CATEGORIA: ESCUELA

TEMA: TECNICA DE EMPUJE

MEDIO DIDACTICO: BANDAS — PELOTAS - CONOS — AROS — TOPES

OBIJETIVO: Percibir y conocer el propio cuerpo a través del control y dominio de los esquemas motrices.

FASE DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD EVIDENCIA FOTOGRAFICA DOSIFICACION
|
N
|
c Movilidad articular — 10 min INTENSIDAD MEDIA
| Rodar con patines -15min
A
L
C
E Ejercicios de cambio de direccion
N para mejorar la agilidad y la
T Ly . INTENSIDAD ALTA
R reaccion. —30 min
A .
L Carreras cortas para mejorar la
velocidad y la Resistencia - 30min
F
|
": Juegos con pelota — 15 min INTENSIDAD BAJA
L

Tiempo libre — 10 min

VOLUMEN TOTAL (TIEMPO): 110 min VOLUMEN TOTAL: 110 min
PLANIFICADO: REALIZADO:
OBSERVACIONES:

[cadigo Postal: 763550

Celular: 3196821313
www.pradera-valle.gov.co
imder@pradera-valle.gov.co

Direccion: Calle 7 con Carrera 12 esquina
(Casa de la Cultura, segundo piso)
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‘ PLANTILLA PARA REALIZACION DE SESION DE CLASE / MONITORES Y ENTRENADORES IMDER PRADERA

DEPORTE: PATINAJE

ENTRENADOR: JHON ALEXANDER ARIAS TORRES

SESION N.2 08

MEDIO FISICO:

FECHA: 19/05/2026

CATEGORIA: ESCUELA

TEMA: TECNICA DE VELOCIDAD

MEDIO DIDACTICO: BANDAS — PELOTAS - CONOS — AROS — TOPES

OBIJETIVO: Regular la velocidad segun la actividad.

FASE DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD EVIDENCIA FOTOGRAFICA DOSIFICACION
|
N . .
| Calentamiento 10 min
C INTENSIDAD MEDIA
| Desplazamiento Rodar 15min
A
L

Tiempo libre — 10 min

pradera 19-05-2028 4:47 PM

C

E Técnica Desplazamiento braseo

N 30min

T

R . . INTENSIDAD ALTA
A Patinar en cuestas para mejorar la

L fuerzay la resistencia - 30 min

F

|

": Juego con aros — 15 min INTENSIDAD BAJA
L

VOLUMEN TOTAL (TIEMPO): 110 min VOLUMEN TOTAL: 110 min
PLANIFICADO: REALIZADO:
OBSERVACIONES:

[cadigo Postal: 763550

Celular: 3196821313
www.pradera-valle.gov.co
imder@pradera-valle.gov.co

Direccion: Calle 7 con Carrera 12 esquina
(Casa de la Cultura, segundo piso)
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Municipio de Pradera

REPUBLICA DE COLOMBIA
ALCALDIA MUNICIPAL

NIT. 891.380.115- 0

IMDER

PRADERA - VALLE DEL CAUCA
INSTITUTO MUNICIPAL DE DEPORTE Y RECREACION
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‘ PLANTILLA PARA REALIZACION DE SESION DE CLASE / MONITORES Y ENTRENADORES IMDER PRADERA

DEPORTE: PATINAJE

ENTRENADOR: JHON ALEXANDER ARIAS TORRES

SESION N.2 09

MEDIO FISICO:
FECHA: 21/05/2026

CATEGORIA: ESCUELA

TEMA: TECNICA EMPUJE

MEDIO DIDACTICO: BANDAS — PELOTAS - CONOS — AROS — TOPES

OBIJETIVO: Adquirir resultados positivos para el perfeccionamiento deportivo.
FASE DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD EVIDENCIA FOTOGRAFICA DOSIFICACION
|
N Calentamiento - juego 10min
I INTENSIDAD MEDIA
C
| Rodar en patines hacia atras
A 15min
L

Trab

Pati

—>X-S2mMmON

coordinacion y el equilibrio.

ajo Desplazamiento empuje y
braseo - 30min

nar en zigzag para mejorar la

30min

INTENSIDAD ALTA

~r>2 ==

Recoger topes y conos en
desplazamiento 15min
Tiempo libre — 10 min

INTENSIDAD BAJA

VOLUMEN TOTAL (TIEMPO): 110 min

VOLUMEN TOTAL: 110 min

PLANIFICADO:

REALIZADO:

OBSERVACIONES:

[cadigo Postal: 763550

Celular: 3196821313
www.pradera-valle.gov.co
imder@pradera-valle.gov.co

Direccion: Calle 7 con Carrera 12 esquina
(Casa de la Cultura, segundo piso)




