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Version 2
Enero-2026 INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA
Elaboro: Equipo Metodologico.

CONTROL ASISTENCIA MENSUAL EFD 2026

- /11| S— SEMILLERU DE CICLISMO |
11— ALVARC JAVIER BAHANON P |
[ NIVELDEFORWACION | PRINCIPTANTES Y INICIACTON |
I =T |

MAYO - JUNIO

DIA DEL MES

JUAN EMILIO CALLE BERNAL 0f 1 1 q E 1 7
DANNA ISABELLA HERNANDEZ MONTANEZ 0f 1 1 q E 1 7
JERONIMO DAVID CALDERON SAMPER 1] 1 1 1 1 1 10
RAPHAEL RODRIGUEZ GUARIN 1] 1 1 1 1 1 1 | 10 8
PABLO CHAPARRO SALAZAR 1] 1 1 1 1 1 1 | 10 8
ELIAN MANUEL PEREZ CAMARGO 0| 1 1 q 1 1 10 8
VALERIA RIVERA GARCIA 1 1 1] q 1 q ] 10 4
MARTIN MONTES BALCERO 1 1 1] 1 1 ] ] 10 10
JUAN MANUEL PRIETO ROMERO 1 1 1] 1 1 ] ] 10 10
ANGEL MAURICIO TORRES CORREA of 1 q q q ] | 10 2
MIGUEL ANGEL TORRES CORREA of 1 q q q ] | 10 2
AARON SAMUEL GUERRERO VARGAS of 1 1 q ] ] 10 8
MARIA ISABELLA RAMIREZ 1] 1] 1 1 ] ] 10 9
DAVID MATEO BOHORQUEZ HERNANDEZ 1 1 1] 1| 1 1 | 10 10 100%
SAMUEL RODRIGUEZ 1 1 1] 1 1 ] ] 10 10 100%
HELEN SALOME HERNANDEZ MONTES 1 1 1 q q 1 10 6 60%
0 0 FDIVIOT
0 0 #DIVIO!
0 0 #DIV/OT
0 0 #DIV/OT
0 0 #DIV/OT
0 0 #DIV/OT
0| o] 14| o o 10| of 1| o 9 4 4 u 4 2 o 16 4 o u 4 2 o u o o 4 o o 0 o 0 160 19 a1 H#DIVIO!
NOMENCLATURAS
CUMPLIDO 1
FALLA 0
FIRMA DEL INSTRUCTOR Avore D RBothoanc—




Version 2
Enero 2026
Elaboro: tauno INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA
Metodologico.
PLANEACION MENSUAL EFD 2026
NOMBRE DEL
ENTRENADOR OBJETIVO DEL MES Descripcion breve matriz Dofa OBJETIVO SEMANAL
DEPORTIVO ALVARO JAVIER BAHAMON P
DEPORTE - SEMILLERO CICLISMO Desarrollar la re§|stenc|a agroblca bas! |.c~ay el - altos costos de equipo y
MODALIDAD control progresivo de la bicicleta en nifios y ~|Debilidades indumentaria
CATEGORIA TNICTACION Y PRINCIPIANTES nifias de 6 a 9 afios, mediante rodajes _
GENERO MASCULINO Y FEMENINOS continuos, ejercicios de ritmo constantey  |oportunidades participacion a eventos de Fortalecer la capacidad de mantener
MES e - [:\A;:YO — trabajo grupal, fortaleciendo habitos de tipo Municipales _ desplazamientos continuos a baja intensidad,
—K§5ECTD'STEN'ERTEE%EUF“— seguridad vial, sefializacion manual y Fortalezas desarrollaaregrj(r)?)ri\cgapacladd mejorando el control de ritmo, la organizacion
convivencia durante el desplazamiento. grupal y la aplicacién basica de sefiales
NIVEL DE FORMACION INICIACION Y PRINCIPIANTES Alto riesgo de accidente y manuales durante el recorrido.
_ _ Oportunidades Factores climaticos que
No. DE DEPORTISTAS Inscritos | Activos durante el mes impiden realizar clases
COMPONENTE ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS
FUNDAMENTACION - REFORZAMIENTO MOTOR - FISICO, TECNICO,
TACTICO ENTRE OTROS
LUNES
Fase Inicial
Se iniciara con movilidad articular completa enfocada en tobillos, rodillas, caderas y hombros,
fiada de ejercicios como en linea recta, zigzag
y pequefios saltos. Luego se realizara un juego dinamico de reaccion para activar la
atencion y preparar el cuerpo para el trabajo sobre la bicicleta. Se reforzara la importancia del
X orden y la escucha durante la sesion.
Mejorar el control del Fase Central
daleo continuo y 4 i i i i i
3:00A CAMPUS MUNICIPAL Y |P® r . Se desarrollara un rodaje continuo en terreno plano a intensidad baja, buscando que los nifios
MARTES 6:30PM CALLES DEL MUNICIPIO mantener un ritmo basico mantengan un pedaleo constante sin realizar cambios bruscos de velocidad. Se trabajara el JUEGO LUDICO
- constante durante el control del ritmo mediante referencias visuales y seguimiento del grupo. El formador apoyaré
iento. postura, manejo del manubrio y control de la respiracion durante el recorrido.
Fase Final
Se realizara un rodaje suave de recup; or grupal y distancia entre
compafieros. Posteriormente se haran estiramientos generales enfocados en piemas, brazos y
zona lumbar acompafados de respiracion guiada. Se finalizara reforzando la importancia de
mantener un ritmo constante y seguro.
MIERCOLES
Fase Inicial
Se comenzara con movilidad general y ejercicios coordinativos utilizando escalera en el suelo,
realizando pasos alternos y desplazamientos laterales. Luego se desarrollara un juego corto de
seguimiento donde los nifios deberén reaccionar a sefiales visuales y auditivas. Se reforzaran
Fortalecer el control de |1ormas bésicas de convivencia y seguridad vial infantil.
direccion y el trabajo | o ooe
3:00A CAMPUS MUNICIPAL Y yell YO |se realizara un trabajo grupal en bicicleta donde los nifios deberan desplazarse en fila
JUEVES 6:30PM | CALLES DEL MUNICIPIO grupal mediante jendo distancia y ritmo Durante el recorrido se practicaran senales manuales CHARLA PEDAGOGICA
desplazamientos basicas como giro a la derecha, izquierda y sefial de alto. El formador apoyaré constantemente
organizados en bicicleta. 6n, postura y 6n correcta de las sefiales.
Fase Final
Se desarrollara un recorrido suave de recuperacion aplicando las sefiales aprendidas durante la
sesi6n. Luego se haran estiramientos generales y ejercicios de respiracion profunda. Se
finalizara destacando la importancia del respeto y la seguridad durante el trabajo grupal.
VIERNES
Fase Inicial
Se iniciara con revisién general de bicicleta y casco, seguida de movilidad articular completa y
un rodaje suave de activacion. Se realizaran ejercicios cortos de equilibrio y coordinacion antes
de iniciar el recorrido principal. Se recordaran las normas bésicas de transito y desplazamiento
seguro.
Aplicar el control deritmoy |Fase Central
SABADO 7:00A CAMPUS MUNICIPAL Y la seguridad vial en un  |Se realizara un rodaje continuo en terreno mixto suave, manteniendo intensidad baja y ritmo CHARLA VIAL
12:00PM CALLES DEL MUNICIPIO recorrido continuo constante durante todo el recorrido. Los nifios deberan aplicar sefiales manuales y respetar la
recreativo. organizacion grupal. El formador apoyara corrigiendo el control de velocidad, postura y
seguimiento de instrucciones durante la actividad.
Fase Final
Se finalizara con un rodaje suave de recuperacion y posteri nte se realizaran estiramient
generales enfocados en tren inferior y espalda. Se acompafara con ejercicios de respiracion y
6n. Se cerrara la dela vial y el trabajo en equipo.
DOMINGO
OBSERVACIONES:

ALVARO JAVIER BAHAMON P

A\IUQM .:.'l B oo oy

NOMBRE DEL ENTRENADOR DEPORTIVO

FIRMA
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INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA

PLANEACION MENSUAL EFD 2026

NOMBRE DEL
ENTRENADOR

DEPORTIVO ALVARO JAVIER BAHAMON P

OBJETIVO DEL MES

Descripcion breve matriz Dofa

OBJETIVO SEMANAL

DEPORTE -

MODALIDAD SEMILLERO CICLISMO

CATEGORIA INICIACION Y PRINCIPIANTES

GENERO MASCULINO Y FEMENINOS

MES JUNIO
FECHA SEMANA Del 02 de Junio al 06 de Junio 2026
ASPECTOS GENERALES GRUPO

NIVEL DE FORMACION INICIACION Y PRINCIPIANTES

Inscritos | Activos durante el mes

No. DE DEPORTISTAS

LUNES

3:00A
6:30PM

CAMPUS MUNICIPAL Y

MARTES CALLES DEL MUNICIPIO

Desarrollar laresistencia aerébicabasicay el
control progresivo de la bicicleta en nifios y
nifias de 6 a 9 afios, mediante rodajes
continuos, ejercicios de ritmo constante y
trabajo grupal, fortaleciendo habitos de
seguridad vial, sefializacion manual y
convivencia durante el desplazamiento.

Mejorar la

altos costos de equipo y

Debilidades . ;
indumentaria

participacion a eventos de tipo
Munici

Oportunidades pales

Fortalezas desarrollar gran capaciadd

Incrementar progresivamente la continuidad
del pedaleo en zona basica, fortaleciendo el
trabajo grupal, el control del ritmo y la
i de sefiales manuales durante el

Alto riesgo de accidente y
Factores climaticos que impiden
realizar clases

Oportunidades

desplazamiento en bicicleta.

COMPONENTI

FUNDAMENTACION - REFORZAMIENTO MOTOR - FISICO, TECNICO, TACTICO
ENTRE OTROS

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS

Fase Inicial
Se iniciaré con movilidad articular completa enfocada en tobillos, rodillas, caderas y hombros,

fiada de ejercicios como laterales, zigzag caminando y
pequefios saltos. Luego se realizara un juego dinmico de reacci6n para activar la atencion y preparar
el cuerpo para el trabajo continuo en bicicleta. Se reforzaré la importancia del respeto por el espacio y la

aerobica basica mediante
rodajes continuos

Fase Central
Se desarrollara un rodaje continuo en terreno plano a intensidad baja, buscando que los nifios
una velocidad constante durante mayor tiempo. Se trabajaré la respiracion controlada y el

un ritmo

estable y

P sin bruscas. El formador apoyara corrigiendo postura, control del
manubrio y organizacién grupal durante todo el recorrido.

Fase Final

Se realizaré un rodaje suave de laintensidad del esfuerzo.
Posteriormente se haran estiramientos generales enfocados en piernas, espalda y brazos
acompaiiados de respiracion guiada. Se finalizaré reforzando la importancia de mantener un ritmo

CHARLA CONTROL DE BICICLETA

3:00A
6:30PM

CAMPUS MUNICIPAL Y

JUEVES CALLES DEL MUNICIPIO

Fortalecer el trabajo
grupal y la aplicacién de
sefiales manuales
durante
desplazamientos
organizados..

Fase Inicial

Se comenzara con movilidad general y ejercicios coordinativos utilizando escalera
en el suelo, realizando pasos alternos y desplazamientos laterales. Luego se
desarrollara un juego grupal de seguimiento donde los nifios deberan reaccionar a
sefiales visuales dadas por el formador. Se reforzaran normas basicas de
convivencia y seguridad vial infantil.

Fase Central

Se realizara un trabajo grupal en bicicleta donde los nifios deberan desplazarse en
fila manteniendo distancia, ritmo constante y control del espacio. Durante el
recorrido se practicaran sefiales manuales basicas como giro, reduccién de
velocidad y sefial de alto. El formador acompafiara corrigiendo organizacion,
postura y aplicacion adecuada de las sefiales.

Fase Final

Se desarrollara un recorrido suave de recuperacion aplicando nuevamente las
sefiales trabajadas durante la sesion. Luego se haran estiramientos generales y
ejercicios de respiracion profunda. Se finalizara resaltando la importancia del
compafierismo y la seguridad durante el trabajo grupal.

JUEGO LUDICO

VIERNES

7:30 A
12:00PM

CAMPUS MUNICIPAL Y

SABADO CALLES DEL MUNICIPIO

Aplicar la resistencia
aerdbica basica y el
control del ritmo en un
recorrido continuo
recreativo.

Fase Inicial

Se iniciara con revisién general del casco y bicicleta, seguida de movilidad articular
completa y ejercicios suaves de coordinacién. Posteriormente se realizara un
rodaje corto de activacion en terreno plano preparando el cuerpo para el trabajo
principal. Se recordaran las normas basicas de transito y organizacion grupal.
Fase Central

Se desarrollara un rodaje continuo en terreno mixto suave manteniendo intensidad
baja y ritmo constante durante todo el recorrido. Los nifios deberan mantener
control de la bicicleta, respetar las distancias y aplicar sefiales manuales basicas
cuando el formador lo indique. Se brindara apoyo constante corrigiendo postura y
control del pedaleo.

Fase Final

Se finalizara con un rodaje muy suave de recuperacion y posteriormente se
realizaran estir en tren inferior y espalda. Se
acompafiaré con ejercicios de respiracion y relajacién muscular. Se cerrara
destacando la importancia de la seguridad vial y el control del ritmo durante el
desplazamiento.

CHARLA VIAL

DOMINGO

OBSERVACIONES:

ALVARO JAVIER BAHAMON P

F T T = -1 L= ap—

NOMBRE DEL ENTRENADOR DEPORTIVO

FIRMA
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INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA

PLANEACION MENSUAL EFD 2026

NOMBRE DEL
ENTRENADOR
DEPORTIVO

ALVARO JAVIER BAHAMON P

OBJETIVO DEL MES

Descripcién breve matriz Dofa

OBJETIVO SEMANAL

DEPORTE - MODALIDAD

SEMILLERO CICLISMO

Desarrollar la resistencia aer6bica basica y el
control progresivo de la bicicleta en nifios y nifias

altos costos de equipo y

Debilidades B
indumentaria

CATEGORIA INICIACION ¥ PRINCIPIANTES de 629 afios rodajes

;EQ‘ERO MASCUL'NCJ’JNEMEN'NOS ejercicios de ritmo constante y trabajo grupal,

FECHA SEMANA D09 de Junio al 13 de Junio 2026 o habitos de seguridad vial,
manualy

participacion a eventos de

Oportunidades tipo Municipales

ASPECT

GENERALES GRUPO

NIVEL DE FORMACION

INICIACION Y PRINCIPIANTES

No. DE DEPORTISTAS

LUNES

Inscritos [ Activos durante el mes

desplazamiento.

durante el

desarrollar gran capaciadd
Fortalezas erobica

Fortalecer la autonomia en el desplazamiento

continuo y el trabajo grupal, mejorando el control

del ritmo, la organizacién en movimiento y la

Alto riesgo de accidente y
Factores climaticos que
impiden realizar clases

Oportunidades

de normas basicas de seguridad vial
infantil.

COMPONENTE

FUNDAMENTACION - REFORZAMIENTO MOTOR - FISICO, TECNICO,
TACTICO ENTRE OTROS

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS

MARTES

3:00 A
6:30PM

CAMPUS MUNICIPAL Y
CALLES DEL MUNICIPIO

Mejorar la continuidad del
pedaleo manteniendo un
ritmo constante y
controlado durante
recorridos més
prolongados.

Fase Inicial
Se iniciara con movilidad articular completa enfocada en tobillos, rodillas, caderas y
hombros, de ejercicios como en zigzag,
saltos suaves y cambios de di Luego se un juego diné
de reaccion para activar la atencion y preparar el cuerpo para el trabajo continuo sobre la
bicicleta. Se reforzara lai ja di h y respetar el espacio de
los compatieros.
Fase Central
Se realizara un rodaje continuo en terreno plano a intensidad baja, buscando que los nifios
mantengan un pedaleo uniforme y organizado durante mayor tiempo. Se trabajaré el
control de la respiracion y la estabilidad sobre Ia bicicleta evitando aceleraciones bruscas.
Elformador acompariara corrigiendo postura, control del manubrio y ritmo de
desplazamiento durante toda la actividad.
Fase Final
Se desarrollara un rodaje suave d 6 la

del esfuerzo. é generales enfocados

realizaran

finalizaré reforzando la importancia del control y la constancia durante el pedaleo.

WMIERCOLE!

en piernas, espalda y brazos acompatiados de ejercicios de respiracion guiada. Se

CHARLA CONTROL DE BICICLETA

JUEVES

3:00 A
6:30PM

CAMPUS MUNICIPAL Y
CALLES DEL MUNICIPIO

Fortalecer el trabajo

Fase Inicial
Se comenzaré con movilidad general y ejercicios coordinativos utilizando
escalera en el suelo, reali pasos alternos, laterales y
ejercicios bésicos de coordinacién motriz. Luego se hara un juego grupal de
seguimiento y reaccin para mejorar la atencion. Se reforzaran normas de
convivencia y seguridad vial infantil

Fase Central

Se trabajara un desplazamiento grupal en bicicleta donde los nifios deberan

grupaly la 6n de
sefiales manuales

durante desplazamientos

organizados en bicicleta.

una enfila, y ritmo
constante. Durante el recorrido se practicaran sefiales manuales bésicas como
sefial de giro, reduccion de velocidad y alto. El formador apoyara constantemente

g postura y apli de las sefiales
Fase Final
Se realizara un recorrido suave de recuperacion aplicando nuevamente las
sefiales trabajadas durante la sesion. Luego se haran estiramientos generales y
ejercicios de respiracion profunda. Se finalizara destacando la importancia del
respeto, el orden y la seguridad durante el trabajo grupal.

JUEGO LUDICO

VIERNES

SABADO

7:30 A
12:00PM

CAMPUS MUNICIPAL Y
CALLES DEL MUNICIPIO

Aplicar el control del ritmo
yla resistencia aerébica
bésica en un recorrido
continuo recreativo con
trabajo grupal.

Fase Inicial

Se iniciaré con revisi6n general de bicicleta y casco, seguida de movilidad
articular completa y suaves de 6n. P se
realizaré un rodaje corto de activacion en terreno plano preparando el cuerpo
para el trabajo principal. Se recordaran las normas bésicas de transito y

seguro en grupo.
Fase Central
Se desarrollar un rodaje continuo en terreno mixto suave manteniendo
intensidad baja y ritmo constante durante el recorrido. Los nifios deberan
mantener organizacion grupal, respetar las distancias y aplicar sefiales manuales
cuando el formador lo indique. Se brindara apoyo constante corrigiendo control
del pedaleo, postura y seguridad durante la actividad.
Fase Final
Se finalizara con un rodaje suave de recuperacion disminuyendo

laintensi i se realizaran estirami

generales enfocados en tren inferior y espalda acompariados de ejercicios de
respiracion y relajacion muscular. Se cerrara resaltando la importancia del trabajo
en equipo y la seguridad vial infantil.

CHARLA VIAL

DOMINGO

OBSERVACIONES:

ALVARO JAVIER BAHAMON P

Muars 3 B ol e oo

NOMBRE DEL ENTRENADOR DEPORTIVO

FIRMA'
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INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA

PLANEACION MENSUAL EFD 2026

NOMBRE DEL
ENTRENADOR OBJETIVO DEL MES Descripcion breve matriz Dofa OBJETIVO SEMANAL
DEPORTIVO ALVARO JAVIER BAHAMON P
DEPORTE - Desarrollar laresistencia aerébicabasicay el "
SEMILLERO CICLISMO - altos costos de equipo
MODALIDAD control progresivo de la bicicleta en nifios y  |Debilidades indumentar?a poy
CATEGORIA INICIACION Y PRINCIPIANTES nifias de 6 a 9 afios, mediante rodajes
GENERO MASCULINO Y FEMENINOS continuos, ejercicios de ritmo constante y Oportunidades participacion a eventos de | Consolidar el trabajo de resistencia basicay
MES JUNIO trabajo grupal, fortaleciendo habitos de tipo Municipales

FECHA SEMANA

Del 16 de Junio

ASPECTOS GENERALES GRUPO

NIVEL DE FORMACION

INICIACION Y PRINCIPIANTES

seguridad vial, sefializacion manual y

Fortalezas desarrollar gran capaciadd

convivencia durante el desplazamiento. aerobica

Altoriesgo de accidente y

Oportunidades Factores climaticos que

control de la bicicleta mediante recorridos
continuos y actividades grupales, reforzando la
seguridad vial y la autonomia durante el
desplazamiento.

No. DE DEPORTISTAS Inscritos | Activos durante el mes impiden realizar clases
COMPONENTE ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS
FUNDAMENTACION - REFORZAMIENTO MOTOR - FISICO, TECNICO,
TACTICO ENTRE OTROS
LUNES
Fase Inicial
Se iniciaré con revision general del casco, frenos y estado bésico de la bicicleta,
seguida de movilidad articular completa enfocada en tobillos, rodillas, caderas y
hombros. Luego se realizaran ejercicios suaves de coordinacion y un pequefio rodaje
de activacion en terreno plano. Se reforzaran las normas basicas de transito y
desplazamiento seguro.
Fase Central
Integrar el control del ~ [Se desarrollaré un recorrido continuo en terreno plano y terreno mixto suave
3:00A CAMPUS MUNICIPAL Y | ritmoy la organizacion i bajay ritmo durante toda la actividad. Los nifios
MARTES 6:30PM | CALLES DEL MUNICIPIO | grupal en unrecorrido ~|deberén en grupo s y aplicando sefiales manuales CHARLA PEDAGOGICA
continuo recreativo. basicas durante el trayecto. Elfovma.dm
postura, control del pedaleo y organizacion grupal.
Fase Final
Se finalizara con un rodaje suave de 6 la
del esfuerzo. se
enfocados en piemas, espalda y brazos de ejercicios de
guiada. Se cerrara la dela vialy el trabajo en
equipo.
MIERCOLES
3:00A | CAMPUS MUNICIPAL Y
EVE; JUEGO LUDICO
JUEVES 6:30PM | CALLES DEL MUNICIPIO
VIERNES
i 7:30A | CAMPUS MUNICIPAL Y
SABADO 12:00PM | CALLES DEL MUNICIPIO CHARLA VIAL
DOMINGO

OBSERVACIONES:

ALVARO JAVIER BAHAMON P

Psars 3 B ok e oo

NOMBRE DEL ENTRENADOR DEPORTIVO

FIRMA







