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INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA 

CONTROL DE ASISTENCIA ACUMULADA EFD 2026 

 
 

DEPORTE 

   
 

SEMILLERO DE CICLISMO 

                                

                                      

 INSTRUCTOR    
ALVARO JAVIER BAHAMON 

                                

                                      

 NIVEL DE FORMACION    
PRINCIPIANTES Y INICIACION 

                                

                                      

 MES    JUNIO                                 

 
 

 
No. 

 
 

 
NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA 

FEBRERO MARZO ABRIL MAYO JUNIO JULIO AGOSTO SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE ACUMULATIVO 

 

 
# SESIONES 

PROGRAMADAS 

MES 

 

 
# SESIONES 

CUMPLIDAS 

 
 

 
# FALLAS MES 

 

 
# SESIONES 

PROGRAMADAS 

MES 

 

 
# SESIONES 

CUMPLIDAS 

 
 

 
# FALLAS MES 

 

 
# SESIONES 

PROGRAMADAS 

MES 

 

 
# SESIONES 

CUMPLIDAS 

 
 

 
# FALLAS MES 

 

 
# SESIONES 

PROGRAMADAS 

MES 

 

 
# SESIONES 

CUMPLIDAS 

 
 

 
# FALLAS MES 

 

 
# SESIONES 

PROGRAMADAS 

MES 

 

 
# SESIONES 

CUMPLIDAS 

 
 

 
# FALLAS MES 

 

 
# SESIONES 

PROGRAMADAS MES 

 

 
# SESIONES 

CUMPLIDAS 

 

 
# FALLAS 

MES 

 

 
# SESIONES 

PROGRAMADAS 

MES 

 

 
# SESIONES 

CUMPLIDAS 

 
 

 
# FALLAS MES 

 

 
# SESIONES 

PROGRAMAD 

AS MES 

 

 
# SESIONES 

CUMPLIDAS 

 
 

 
# FALLAS MES 

 

 
# SESIONES 

PROGRAMAD 

AS MES 

 

 
# SESIONES 

CUMPLIDAS 

 
 

 
# FALLAS MES 

 

 
# SESIONES 

PROGRAMAD 

AS MES 

 

 
# SESIONES 

CUMPLIDAS 

 
 

 
# FALLAS MES 

 

 
# SESIONES 

PROGRAMAD 

AS MES 

 

 
# SESIONES 

CUMPLIDAS 

 
 

 
# FALLAS MES 

 

 
# SESIONES 

PROGRAMADAS 

ACUMULADAS 

 

 
# SESIONES 

CUMPLIDAS 

 

 
# FALLAS 

ACUMULADAS 

 

 
% 

CUMPLIMIENTO 

ACUMULADO 

1 JUAN EMILIO CALLE BERNAL 14 0 14 12 12 0 12 12 0 13 8 5 10 7 3                   61 39 22 64% 

2 DANNA ISABELLA HERNÁNDEZ MONTAÑEZ 14 0 14 12 12 0 12 12 0 13 8 5 10 7 3                   61 39 22 64% 

3 JERÓNIMO DAVID CALDERÓN SAMPER 14 0 14 12 12 0 12 10 2 13 11 2 10 10 0                   61 43 18 70% 

4 RAPHAEL RODRIGUEZ GUARIN 14 0 14 12 12 0 12 12 0 13 13 0 10 8 2                   61 45 16 74% 

5 PABLO CHAPARRO SALAZAR 14 0 14 12 12 0 12 12 0 13 13 0 10 8 2                   61 45 16 74% 

6 ELIAN MANUEL PEREZ CAMARGO 14 0 14 12 12 0 12 12 0 13 12 1 10 8 2                   61 44 17 72% 

7 VALERIA RIVERA GARCIA 14 0 14 12 8 4 12 8 4 13 5 8 10 4 6                   61 25 36 41% 

8 MARTIN MONTES BALCERO 14 0 14 12 12 0 12 12 0 13 12 1 10 10 0                   61 46 15 75% 

9 JUAN MANUEL PRIETO ROMERO 14 0 14 12 12 0 12 12 0 13 13 0 10 10 0                   61 47 14 77% 

10 ANGEL MAURICIO TORRES CORREA 14 0 14 12 12 0 12 12 0 13 4 9 10 2 8                   61 30 31 49% 

11 MIGUEL ANGEL TORRES CORREA 14 0 14 12 12 0 12 12 0 13 4 9 10 2 8                   61 30 31 49% 

12 AARÓN SAMUEL GUERRERO VARGAS 14 0 14 12 12 0 12 12 0 13 12 1 10 8 2                   61 44 17 72% 

13 MARIA ISABELLA RAMIREZ       12 9 3 13 10 3 10 9 1                   35 28 7 80% 

14 DAVID MATEO BOHORQUEZ HERNANDEZ             10 10 0                   10 10 0 100% 

15 SAMUEL RODRIGUEZ             10 10 0                   10 10 0 100% 

16 HELEN SALOMÉ HERNÁNDEZ MONTES             10 6 4                   10 6 4 60% 

17                                   0 0 0 #¡DIV/0! 

18                                   0 0 0 #¡DIV/0! 

19                                   0 0 0 #¡DIV/0! 

20                                   0 0 0 #¡DIV/0! 

 

 

FIRMA DEL INSTRUCTOR 

 

 



Version 2 
Enero-2026 

Elaboro: Equipo Metodologico. 

 

INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA 

CONTROL ASISTENCIA MENSUAL EFD 2026 
 

DEPORTE SEMILLERO DE CICLISMO 
 

INSTRUCTOR ALVARO JAVIER BAHAMON P 
 

NIVEL DE FORMACION PRINCIPIANTES Y INICIACION 
 

MES MAYO - JUNIO 
 

  
DIA DEL MES 

 

 
# SESIONES PROGRAMADAS 

 

 
# SESIONES 

  

No. NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA 

21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 
MES CUMPLIDAS 

# FALLAS MES % CUMPLIMIENTO MES 

1 JUAN EMILIO CALLE BERNAL 0 
 

1 
  

0 
 

1 
 

0 
  

0 
 

1 
 

1 
  

1 
 

1 
 

1 
        10 7 3 70% 

2 DANNA ISABELLA HERNÁNDEZ MONTAÑEZ 0 
 

1 
  

0 
 

1 
 

0 
  

0 
 

1 
 

1 
  

1 
 

1 
 

1 
        10 7 3 70% 

3 JERÓNIMO DAVID CALDERÓN SAMPER 1 
 

1 
  

1 
 

1 
 

1 
  

1 
 

1 
 

1 
  

1 
 

1 
 

1 
        10 10 0 100% 

4 RAPHAEL RODRIGUEZ GUARIN 1 
 

1 
  

1 
 

1 
 

1 
  

1 
 

1 
 

1 
  

0 
 

1 
 

0 
        10 8 2 80% 

5 PABLO CHAPARRO SALAZAR 1 
 

1 
  

1 
 

1 
 

1 
  

1 
 

1 
 

1 
  

0 
 

1 
 

0 
        10 8 2 80% 

6 ELIAN MANUEL PEREZ CAMARGO 0 
 

1 
  

0 
 

1 
 

0 
  

1 
 

1 
 

1 
  

1 
 

1 
 

1 
        10 8 2 80% 

7 VALERIA RIVERA GARCIA 1 
 

1 
  

1 
 

0 
 

1 
  

0 
 

0 
 

1 
  

0 
 

0 
 

0 
        10 4 6 40% 

8 MARTIN MONTES BALCERO 1 
 

1 
  

1 
 

1 
 

1 
  

1 
 

1 
 

1 
  

1 
 

1 
 

1 
        10 10 0 100% 

9 JUAN MANUEL PRIETO ROMERO 1 
 

1 
  

1 
 

1 
 

1 
  

1 
 

1 
 

1 
  

1 
 

1 
 

1 
        10 10 0 100% 

10 ANGEL MAURICIO TORRES CORREA 0 
 

1 
  

0 
 

0 
 

0 
  

0 
 

0 
 

1 
  

0 
 

0 
 

0 
        10 2 8 20% 

11 MIGUEL ANGEL TORRES CORREA 0 
 

1 
  

0 
 

0 
 

0 
  

0 
 

0 
 

1 
  

0 
 

0 
 

0 
        10 2 8 20% 

12 AARÓN SAMUEL GUERRERO VARGAS 0 
 

1 
  

0 
 

1 
 

0 
  

1 
 

1 
 

1 
  

1 
 

1 
 

1 
        10 8 2 80% 

13 MARIA ISABELLA RAMIREZ 1 
 

0 
  

1 
 

1 
 

1 
  

1 
 

1 
 

1 
  

1 
 

1 
 

1 
        10 9 1 90% 

14 DAVID MATEO BOHORQUEZ HERNANDEZ 1 
 

1 
  

1 
 

1 
 

1 
  

1 
 

1 
 

1 
  

1 
 

1 
 

1 
        10 10 0 100% 

15 SAMUEL RODRIGUEZ 1 
 

1 
  

1 
 

1 
 

1 
  

1 
 

1 
 

1 
  

1 
 

1 
 

1 
        10 10 0 100% 

16 HELEN SALOMÉ HERNÁNDEZ MONTES 1 
 

0 
  

1 
 

1 
 

0 
  

1 
 

0 
 

1 
  

1 
 

0 
 

1 
        10 6 4 60% 

17 
                                 0 0 0 #¡DIV/0! 

18 
                                 0 0 0 #¡DIV/0! 

19 
                                 0 0 0 #¡DIV/0! 

20 
                                 0 0 0 #¡DIV/0! 

21 
                                 0 0 0 #¡DIV/0! 

22 
                                 0 0 0 #¡DIV/0! 

Total de asistencia diaria por EDF 
 

10 
 

0 
 

14 
 

0 
 

0 
 

10 
 

0 
 

13 
 

0 
 

9 
 

0 
 

0 
 

11 
 

0 
 

12 
 

0 
 

16 
 

0 
 

0 
 

11 
 

0 
 

12 
 

0 
 

11 
 

0 
 

0 
 

0 
 

0 
 

0 
 

0 
 

0 
 

0 
 

160 
 

119 
 

41 
 

#¡DIV/0! 

 

NOMENCLATURAS 

 

CUMPLIDO 1 

FALLA 0 
 

 

FIRMA DEL INSTRUCTOR 
 

 

 



Version 2 

Enero 2026 

Elaboro: Equipo 

Metodologico. 

 
INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA 

PLANEACIÓN MENSUAL EFD 2026 

NOMBRE DEL 

ENTRENADOR 

DEPORTIVO 

 

 
ALVARO JAVIER BAHAMON P 

 

OBJETIVO DEL MES 
 

Descripción breve matriz Dofa 
 

OBJETIVO SEMANAL 

DEPORTE - 
MODALIDAD 

SEMILLERO CICLISMO 
Desarrollar la resistencia aeróbica básica y el 

control progresivo de la bicicleta en niños y 

niñas de 6 a 9 años, mediante rodajes 

continuos, ejercicios de ritmo constante y 

trabajo grupal, fortaleciendo hábitos de 

seguridad vial, señalización manual y 

convivencia durante el desplazamiento. 

 

Debilidades 
altos costos de equipo y 

indumentaria 

 

 

 

Fortalecer la capacidad de mantener 

desplazamientos continuos a baja intensidad, 

mejorando el control de ritmo, la organización 

grupal y la aplicación básica de señales 

manuales durante el recorrido. 

CATEGORÍA INICIACION Y PRINCIPIANTES 

GENERO MASCULINO Y FEMENINOS 
Oportunidades 

participacion a eventos de 
tipo Municipales MES MAYO 

FECHA SEMANA Del 26 de Mayo al 30 de Mayo 2026 
Fortalezas 

desarrollar gran capaciadd 
aerobica ASPECTOS GENERALES GRUPO 

NIVEL DE FORMACION INICIACION Y PRINCIPIANTES  
Oportunidades 

Alto riesgo de accidente y 

Factores climáticos que 

impiden realizar clases No. DE DEPORTISTAS 
Inscritos Activos durante el mes 

  

 

DIA 
 

HORA 
LUGAR DE 

ENTRENAMIENTO 

 

OBJETIVO DIARIO 

COMPONENTE ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS 

FUNDAMENTACION - REFORZAMIENTO MOTOR - FISICO, TECNICO, 

TACTICO ENTRE OTROS 

ACTIVIDADES-COMPETENCIAS -FESTIVALES-

TALLERES-CITAS BIOMEDICO-ETC 

LUNES 
     

 

 

 

 
 

 

 

MARTES 

 

 

 

 
 

 

3:00 A 

6:30PM 

 

 

 

 
 

 

CAMPUS MUNICIPAL Y 

CALLES DEL MUNICIPIO 

 
 
 
 

 

Mejorar el control del 

pedaleo continuo y 

mantener un ritmo básico 

constante durante el 

desplazamiento. 

Fase Inicial 

Se iniciará con movilidad articular completa enfocada en tobillos, rodillas, caderas y hombros,  

acompañada de ejercicios coordinativos como desplazamientos en línea recta, zigzag 

caminando y pequeños saltos. Luego se realizará un juego dinámico de reacción para activar la 

atención y preparar el cuerpo para el trabajo sobre la bicicleta. Se reforzará la importancia del  

orden y la escucha durante la sesión. 

Fase Central 

Se desarrollará un rodaje continuo en terreno plano a intensidad baja, buscando que los niños 

mantengan un pedaleo constante sin realizar cambios bruscos de velocidad. Se trabajará el  

control del ritmo mediante referencias visuales y seguimiento del grupo. El formador apoyará 

corrigiendo postura, manejo del manubrio y control de la respiración durante el recorrido.  

Fase Final 

Se realizará un rodaje suave de recuperación manteniendo organización grupal y distancia entre 

compañeros. Posteriormente se harán estiramientos generales enfocados en piernas, brazos y 

zona lumbar acompañados de respiración guiada. Se finalizará reforzando la importancia de 

mantener un ritmo constante y seguro. 

 

 

 

 
 

 

 

JUEGO LUDICO 

MIÉRCOLES      

 

 

 

 

 

 

JUEVES 

 

 

 

 

 

3:00 A 

6:30PM 

 

 

 

 

 

CAMPUS MUNICIPAL Y 

CALLES DEL MUNICIPIO 

 

 

 

 

Fortalecer el control de 

dirección y el trabajo 

grupal mediante 

desplazamientos 

organizados en bicicleta. 

Fase Inicial 

Se comenzará con movilidad general y ejercicios coordinativos utilizando escalera en el suelo,  

realizando pasos alternos y desplazamientos laterales. Luego se desarrollará un juego corto de 

seguimiento donde los niños deberán reaccionar a señales visuales y auditivas. Se reforzarán 

normas básicas de convivencia y seguridad vial infantil. 

Fase Central 

Se realizará un trabajo grupal en bicicleta donde los niños deberán desplazarse en fila 

manteniendo distancia y ritmo constante. Durante el recorrido se practicarán señales manuales  

básicas como giro a la derecha, izquierda y señal de alto. El formador apoyará constantemente 

corrigiendo organización, postura y aplicación correcta de las señales.  

Fase Final 

Se desarrollará un recorrido suave de recuperación aplicando las señales aprendidas durante la 

sesión. Luego se harán estiramientos generales y ejercicios de respiración profunda. Se 

finalizará destacando la importancia del respeto y la seguridad durante el trabajo grupal.  

 

 

 

 

 

 

CHARLA PEDAGOGICA 

VIERNES      

 

 

 

 
 

 

SÁBADO 

 

 

 

 
 

 

7:00A 

12:00PM 

 

 

 

 
 

 

CAMPUS MUNICIPAL Y 

CALLES DEL MUNICIPIO 

 
 
 
 

 
Aplicar el control de ritmo y 

la seguridad vial en un 

recorrido continuo 

recreativo. 

Fase Inicial 

Se iniciará con revisión general de bicicleta y casco, seguida de movilidad articular completa y 

un rodaje suave de activación. Se realizarán ejercicios cortos de equilibrio y coordinación antes 

de iniciar el recorrido principal. Se recordarán las normas básicas de tránsito y desplazamiento 

seguro. 

Fase Central 

Se realizará un rodaje continuo en terreno mixto suave, manteniendo intensidad baja y ritmo 

constante durante todo el recorrido. Los niños deberán aplicar señales manuales y respetar la 

organización grupal. El formador apoyará corrigiendo el control de velocidad, postura y 

seguimiento de instrucciones durante la actividad. 

Fase Final 

Se finalizará con un rodaje suave de recuperación y posteriormente se realizarán estiramientos 

generales enfocados en tren inferior y espalda. Se acompañará con ejercicios de respiración y 

relajación. Se cerrará resaltando la importancia de la seguridad vial y el trabajo en equipo.  

 

 

 

 
 

 

CHARLA VIAL 

DOMINGO      

OBSERVACIONES: 

 
ALVARO JAVIER BAHAMON P 

 

 

NOMBRE DEL ENTRENADOR DEPORTIVO FIRMA 
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INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA 

PLANEACIÓN MENSUAL EFD 2026 

NOMBRE DEL 

ENTRENADOR 
DEPORTIVO 

 

 
ALVARO JAVIER BAHAMON P 

 

OBJETIVO DEL MES 
 

Descripción breve matriz Dofa 
 

OBJETIVO SEMANAL 

DEPORTE - 
MODALIDAD 

SEMILLERO CICLISMO 
Desarrollar la resistencia aeróbica básica y el 

control progresivo de la bicicleta en niños y 

niñas de 6 a 9 años, mediante rodajes 

continuos, ejercicios de ritmo constante y 

trabajo grupal, fortaleciendo hábitos de 

seguridad vial, señalización manual y 

convivencia durante el desplazamiento. 

 
Debilidades 

altos costos de equipo y 

indumentaria 

 
 

 
Incrementar progresivamente la continuidad 

del pedaleo en zona básica, fortaleciendo el 

trabajo grupal, el control del ritmo y la 

aplicación de señales manuales durante el 

desplazamiento en bicicleta. 

CATEGORÍA INICIACION Y PRINCIPIANTES 

GENERO MASCULINO Y FEMENINOS 
Oportunidades 

participacion a eventos de tipo 
Municipales MES JUNIO 

FECHA SEMANA Del 02 de Junio al 06 de Junio 2026 
Fortalezas 

desarrollar gran capaciadd 
aerobica ASPECTOS GENERALES GRUPO 

NIVEL DE FORMACION INICIACION Y PRINCIPIANTES 
 

 

Oportunidades 

Alto riesgo de accidente y 

Factores climáticos que impiden 

realizar clases 
No. DE DEPORTISTAS 

Inscritos Activos durante el mes 
  

 

DIA 
 

HORA 

 
LUGAR DE 

ENTRENAMIENTO 

 

OBJETIVO DIARIO 

COMPONENTE ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS 

FUNDAMENTACION - REFORZAMIENTO MOTOR - FISICO, TECNICO, TACTICO 

ENTRE OTROS 

ACTIVIDADES-COMPETENCIAS -FESTIVALES-

TALLERES-CITAS BIOMEDICO-ETC 

LUNES    

 

 

 

 

 

Mejorar la resistencia 

aeróbica básica mediante 

rodajes continuos 

manteniendo un ritmo 

estable y controlado. 

  

 
 
 
 
 

 

MARTES 

 
 
 
 
 

 

3:00 A 

6:30PM 

 
 
 
 
 

 

CAMPUS MUNICIPAL Y 

CALLES DEL MUNICIPIO 

Fase Inicial 

Se iniciará con movilidad articular completa enfocada en tobillos, rodillas, caderas y hombros, 

acompañada de ejercicios coordinativos como desplazamientos laterales, zigzag caminando y 

pequeños saltos. Luego se realizará un juego dinámico de reacción para activar la atención y preparar 

el cuerpo para el trabajo continuo en bicicleta. Se reforzará la importancia del respeto por el espacio y la 

escucha de instrucciones. 

Fase Central 

Se desarrollará un rodaje continuo en terreno plano a intensidad baja, buscando que los niños 

mantengan una velocidad constante durante mayor tiempo. Se trabajará la respiración controlada y el 

pedaleo suave sin aceleraciones bruscas. El formador apoyará corrigiendo postura, control del 

manubrio y organización grupal durante todo el recorrido. 

Fase Final 

Se realizará un rodaje suave de recuperación disminuyendo progresivamente la intensidad del esfuerzo. 

Posteriormente se harán estiramientos generales enfocados en piernas, espalda y brazos 

acompañados de respiración guiada. Se finalizará reforzando la importancia de mantener un ritmo 

 
 
 
 
 

 

CHARLA CONTROL DE BICICLETA 

MIÉRCOLES      

 
 
 
 
 

 
 

 
JUEVES 

 
 
 
 
 

 
 

 
3:00 A 

6:30PM 

 
 
 
 
 

 
 

 
CAMPUS MUNICIPAL Y 

CALLES DEL MUNICIPIO 

 
 
 
 
 

 
Fortalecer el trabajo 

grupal y la aplicación de 

señales manuales 

durante 

desplazamientos 

organizados.. 

Fase Inicial 

Se comenzará con movilidad general y ejercicios coordinativos utilizando escalera 

en el suelo, realizando pasos alternos y desplazamientos laterales. Luego se 

desarrollará un juego grupal de seguimiento donde los niños deberán reaccionar a 

señales visuales dadas por el formador. Se reforzarán normas básicas de 

convivencia y seguridad vial infantil. 

Fase Central 

Se realizará un trabajo grupal en bicicleta donde los niños deberán desplazarse en 

fila manteniendo distancia, ritmo constante y control del espacio. Durante el 

recorrido se practicarán señales manuales básicas como giro, reducción de 

velocidad y señal de alto. El formador acompañará corrigiendo organización, 

postura y aplicación adecuada de las señales. 

Fase Final 

Se desarrollará un recorrido suave de recuperación aplicando nuevamente las 

señales trabajadas durante la sesión. Luego se harán estiramientos generales y 

ejercicios de respiración profunda. Se finalizará resaltando la importancia del 

compañerismo y la seguridad durante el trabajo grupal. 

 
 
 
 
 

 
 

 
JUEGO LUDICO 

VIERNES      

 

 
 
 
 
 
 
 

 

SÁBADO 

 

 
 
 
 
 
 

 

7:30 A 

12:00PM 

 

 
 
 
 
 
 

 

CAMPUS MUNICIPAL Y 

CALLES DEL MUNICIPIO 

 

 
 
 
 
 

 
Aplicar la resistencia 

aeróbica básica y el 

control del ritmo en un 

recorrido continuo 

recreativo. 

Fase Inicial 

Se iniciará con revisión general del casco y bicicleta, seguida de movilidad articular 

completa y ejercicios suaves de coordinación. Posteriormente se realizará un 

rodaje corto de activación en terreno plano preparando el cuerpo para el trabajo 

principal. Se recordarán las normas básicas de tránsito y organización grupal. 

Fase Central 

Se desarrollará un rodaje continuo en terreno mixto suave manteniendo intensidad 

baja y ritmo constante durante todo el recorrido. Los niños deberán mantener 

control de la bicicleta, respetar las distancias y aplicar señales manuales básicas 

cuando el formador lo indique. Se brindará apoyo constante corrigiendo postura y 

control del pedaleo. 

Fase Final 

Se finalizará con un rodaje muy suave de recuperación y posteriormente se 

realizarán estiramientos generales enfocados en tren inferior y espalda. Se 

acompañará con ejercicios de respiración y relajación muscular. Se cerrará 

destacando la importancia de la seguridad vial y el control del ritmo durante el 

desplazamiento. 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

CHARLA VIAL 

DOMINGO      

OBSERVACIONES: 

 
ALVARO JAVIER BAHAMON P 

 
 

NOMBRE DEL ENTRENADOR DEPORTIVO FIRMA 



Version 2 

Enero 2026 

Elaboro: Equipo 

Metodologico. 

 

INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA 

PLANEACIÓN MENSUAL EFD 2026 

NOMBRE DEL 

ENTRENADOR 

DEPORTIVO 

 

 
ALVARO JAVIER BAHAMON P 

 

OBJETIVO DEL MES 

 

Descripción breve matriz Dofa 

 

OBJETIVO SEMANAL 

DEPORTE - MODALIDAD SEMILLERO CICLISMO 
Desarrollar la resistencia aeróbica básica y el 

control progresivo de la bicicleta en niños y niñas 

de 6 a 9 años, mediante rodajes continuos, 

ejercicios de ritmo constante y trabajo grupal, 

fortaleciendo hábitos de seguridad vial, 

señalización manual y convivencia durante el 

desplazamiento. 

 

Debilidades 
altos costos de equipo y 

indumentaria 

 

 

 

Fortalecer la autonomía en el desplazamiento 

continuo y el trabajo grupal, mejorando el control 

del ritmo, la organización en movimiento y la 

aplicación de normas básicas de seguridad vial 

infantil. 

CATEGORÍA INICIACION Y PRINCIPIANTES 

GENERO MASCULINO Y FEMENINOS 
Oportunidades 

participacion a eventos de 

tipo Municipales MES JUNIO 

FECHA SEMANA Del 09 de Junio al 13 de Junio 2026 
Fortalezas 

desarrollar gran capaciadd 

aerobica ASPECTOS GENERALES GRUPO 

NIVEL DE FORMACION INICIACION Y PRINCIPIANTES 
 

 

Oportunidades 

Alto riesgo de accidente y 

Factores climáticos que 

impiden realizar clases No. DE DEPORTISTAS 
Inscritos Activos durante el mes 

  

 

DIA 

 

HORA 

 

LUGAR DE 

ENTRENAMIENTO 

 

OBJETIVO DIARIO 

COMPONENTE ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS 

FUNDAMENTACION - REFORZAMIENTO MOTOR - FISICO, TECNICO, 

TACTICO ENTRE OTROS 

ACTIVIDADES-COMPETENCIAS -FESTIVALES-

TALLERES-CITAS BIOMEDICO-ETC 

LUNES      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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 más 

prolongados. 

Fase Inicial 

Se iniciará con movilidad articular completa enfocada en tobillos, rodillas, caderas y 

hombros, acompañada de ejercicios coordinativos como desplazamientos en zigzag, 

saltos suaves y cambios de dirección caminando. Luego se desarrollará un juego dinámico 

de reacción para activar la atención y preparar el cuerpo para el trabajo continuo sobre la 

bicicleta. Se reforzará la importancia de escuchar instrucciones y respetar el espacio de 

los compañeros. 

Fase Central 

Se realizará un rodaje continuo en terreno plano a intensidad baja, buscando que los niños 

mantengan un pedaleo uniforme y organizado durante mayor tiempo. Se trabajará el 

control de la respiración y la estabilidad sobre la bicicleta evitando aceleraciones bruscas. 

El formador acompañará corrigiendo postura, control del manubrio y ritmo de 

desplazamiento durante toda la actividad. 

Fase Final 

Se desarrollará un rodaje suave de recuperación disminuyendo progresivamente la 

intensidad del esfuerzo. Posteriormente se realizarán estiramientos generales enfocados 

en piernas, espalda y brazos acompañados de ejercicios de respiración guiada. Se 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

CHARLA CONTROL DE BICICLETA 

MIÉRCOLES      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

JUEVES 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3:00 A 

6:30PM 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

CAMPUS MUNICIPAL Y 

CALLES DEL MUNICIPIO 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fortalecer el trabajo 

grupal y la aplicación de 

señales manuales 

durante desplazamientos 

organizados en bicicleta. 

Fase Inicial 

Se comenzará con movilidad general y ejercicios coordinativos utilizando 

escalera en el suelo, realizando pasos alternos, desplazamientos laterales y 

ejercicios básicos de coordinación motriz. Luego se hará un juego grupal de 

seguimiento y reacción para mejorar la atención. Se reforzarán normas de 

convivencia y seguridad vial infantil. 

Fase Central 

Se trabajará un desplazamiento grupal en bicicleta donde los niños deberán 

mantener una formación organizada en fila, respetando distancias y ritmo 

constante. Durante el recorrido se practicarán señales manuales básicas como 

señal de giro, reducción de velocidad y alto. El formador apoyará constantemente 

corrigiendo organización, postura y aplicación adecuada de las señales. 

Fase Final 

Se realizará un recorrido suave de recuperación aplicando nuevamente las 

señales trabajadas durante la sesión. Luego se harán estiramientos generales y 

ejercicios de respiración profunda. Se finalizará destacando la importancia del 

respeto, el orden y la seguridad durante el trabajo grupal. 
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Aplicar el control del ritmo 

y la resistencia aeróbica 

básica en un recorrido 

continuo recreativo con 

trabajo grupal. 

Fase Inicial 

Se iniciará con revisión general de bicicleta y casco, seguida de movilidad 

articular completa y ejercicios suaves de coordinación. Posteriormente se 

realizará un rodaje corto de activación en terreno plano preparando el cuerpo 

para el trabajo principal. Se recordarán las normas básicas de tránsito y 

desplazamiento seguro en grupo. 

Fase Central 

Se desarrollará un rodaje continuo en terreno mixto suave manteniendo 

intensidad baja y ritmo constante durante el recorrido. Los niños deberán 

mantener organización grupal, respetar las distancias y aplicar señales manuales 

cuando el formador lo indique. Se brindará apoyo constante corrigiendo control 

del pedaleo, postura y seguridad durante la actividad. 

Fase Final 

Se finalizará con un rodaje suave de recuperación disminuyendo 

progresivamente la intensidad. Posteriormente se realizarán estiramientos 

generales enfocados en tren inferior y espalda acompañados de ejercicios de 

respiración y relajación muscular. Se cerrará resaltando la importancia del trabajo 

en equipo y la seguridad vial infantil. 
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INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA 

PLANEACIÓN MENSUAL EFD 2026 

NOMBRE DEL 

ENTRENADOR 
DEPORTIVO 

 

 
ALVARO JAVIER BAHAMON P 

 

OBJETIVO DEL MES 
 

Descripción breve matriz Dofa 
 

OBJETIVO SEMANAL 

DEPORTE - 
MODALIDAD 

SEMILLERO CICLISMO 
Desarrollar la resistencia aeróbica básica y el 

control progresivo de la bicicleta en niños y 

niñas de 6 a 9 años, mediante rodajes 

continuos, ejercicios de ritmo constante y 

trabajo grupal, fortaleciendo hábitos de 

seguridad vial, señalización manual y 

convivencia durante el desplazamiento. 

 
Debilidades 

altos costos de equipo y 

indumentaria 

 
 

 
Consolidar el trabajo de resistencia básica y 

control de la bicicleta mediante recorridos 

continuos y actividades grupales, reforzando la 

seguridad vial y la autonomía durante el 

desplazamiento. 

CATEGORÍA INICIACION Y PRINCIPIANTES 

GENERO MASCULINO Y FEMENINOS 
Oportunidades 

participacion a eventos de 
tipo Municipales MES JUNIO 

FECHA SEMANA Del 16 de Junio 
Fortalezas 

desarrollar gran capaciadd 
aerobica ASPECTOS GENERALES GRUPO 

NIVEL DE FORMACION INICIACION Y PRINCIPIANTES 
 

 

Oportunidades 

Alto riesgo de accidente y 

Factores climáticos que 

impiden realizar clases 
No. DE DEPORTISTAS 

Inscritos Activos durante el mes 
  

 

DIA 
 

HORA 

 
LUGAR DE 

ENTRENAMIENTO 

 

OBJETIVO DIARIO 

COMPONENTE ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS 

FUNDAMENTACION - REFORZAMIENTO MOTOR - FISICO, TECNICO, 

TACTICO ENTRE OTROS 

ACTIVIDADES-COMPETENCIAS -FESTIVALES-

TALLERES-CITAS BIOMEDICO-ETC 

LUNES      

 
 
 
 
 
 
 

 

 
MARTES 

 
 
 
 
 
 
 

 
3:00 A 

6:30PM 

 
 
 
 
 
 
 

 
CAMPUS MUNICIPAL Y 

CALLES DEL MUNICIPIO 

 
 
 
 
 
 

 
Integrar el control del 

ritmo y la organización 

grupal en un recorrido 

continuo recreativo. 

Fase Inicial 

Se iniciará con revisión general del casco, frenos y estado básico de la bicicleta, 

seguida de movilidad articular completa enfocada en tobillos, rodillas, caderas y 

hombros. Luego se realizarán ejercicios suaves de coordinación y un pequeño rodaje 

de activación en terreno plano. Se reforzarán las normas básicas de tránsito y 

desplazamiento seguro. 

Fase Central 

Se desarrollará un recorrido continuo en terreno plano y terreno mixto suave 

manteniendo intensidad baja y ritmo constante durante toda la actividad. Los niños 

deberán desplazarse en grupo respetando distancias y aplicando señales manuales 

básicas durante el trayecto. El formador acompañará constantemente corrigiendo 

postura, control del pedaleo y organización grupal. 

Fase Final 

Se finalizará con un rodaje suave de recuperación disminuyendo progresivamente la 

intensidad del esfuerzo. Posteriormente se realizarán estiramientos generales 

enfocados en piernas, espalda y brazos acompañados de ejercicios de respiración 

guiada. Se cerrará destacando la importancia de la seguridad vial y el trabajo en 

equipo. 
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