
FORMATO DE EVIDENCIAS DE CUMPLIMIENTO CONTRATO DE PRESTACION  
DE SERVICIOS Y DE APOYO A LA GESTION 

 
TIPO DE 

CONTRATO 
Profesionales X De apoyo a la 

ges1ón  No. 246-2026 

OBJETO PRESTACIÓN DE SERVICIOS PROFESIONALES COMO PROMOTOR DE LOS CENTROS DE INTERES 
DEL DEPORTE, LA ACTIVIDAD FISICA, Y LA RECREACION, EN LA EJECUCIÓN DE LA META 168 A 
CARGO DEL INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA RECREACIÓN Y EL DEPORTE DE 
CUNDINAMARCA, EN EL MARCO DEL PLAN DE DESARROLLO GOBERNANDO MÁS QUE UN PLAN. 

 
PERIODO:  1/09/2026 A 30/09/2026 

 
ÁREA:  COMPONENTE DE DEPORTE 

FORMATIVO 

CONTRATISTA:  DANIEL ESTEBAN BRICEÑO GARCIA  
 

SUPERVISOR:   
Flor Angela Garzón Sánchez - Técnico Operativo  
 

 

OBLIGACIÓN ESPECIFICA 
Presentar	en	 los	casos	 requeridos	el	plan	pedagógico	y	de	
actividades	que	soporte	el	desarrollo	del	programa	en	cada	
disciplina	deportiva	a	implementar. 

FECHA 21/09/ 2026 
TEMA Envió planificación actividades mes de agosto 
ACTIVIDADES El	dıá	2	de	septiembre	 	y	el	15	de	septiembre	 	a	 través	de	

correo	 electrónico	 como	 se	 acordó	 en	 la	 reunión	 de	
promotores	de	centros	de	interés			enviarla	plani=icación	de	
las	actividades	a	desarrollar	en	el	presente	mes	de	agosto	el	
cual	se	envió́	a		Anderson	Cristancho	mi	coordinador. 

TIPO DE EVIDENCIAS  reuniones 
EVIDENCIAS  

 
                                      

 
 
 
 
 

 

OBLIGACIÓN ESPECIFICA 

Organizar	 un	 encuentro	 de	 promotores	 mensual	 que	
permita:	 evaluar,	 compartir	 experiencias,	 establecer	
actividades,	 estrategias	 y	 lineamientos	 que	 permitan	 el	
crecimiento	continuo	del	programa 

FECHA 18 DE sepFembre  DEL 2026 

Daniel Briceño

Daniel Briceño
septiembre



TEMA Asistencia reunión de promotores 
ACTIVIDADES En el presente mes estuve presto a todas  las solicitudes 

de reuniones por parte de indeportes desarrolladas durante 
septiembre en la casa del deportista y en la gobernacion  
de forma presencial, dando cumplimiento a este objetivo 
contractual. 

 
TIPO DE EVIDENCIAS  ACTAS DE ASISTENCIAS A LAS REUNIONES  

EVIDENCIAS  
 

 



 



 
  

OBLIGACIÓN ESPECIFICA 

Brindar	apoyo	en	los	procesos	de	convocatoria	
e	inscripción	a	través	de	los	medios	necesarios	
y	donde	se	involucren	todos	los	estudiantes	de	
la(s)	IED	asignada(s)	en	lo	referente	a	las	áreas	
del	deporte,	la	actividad	fı́sica	y	la	recreación 

FECHA 22-27 DE sepFembre DEL 2026	
TEMA Asistencia politica publica  
ACTIVIDADES En	el	presente	mes	realice	los	

entrenamientos	para	los	grupos	de	
atletismo	y	futbol	americano	en	la	
institución	educativa	rural	el	mortiño	
asignada	por	indeportes,	se	deja	estipulado	
dentro	de	la	planeación	el	horario	de	cada	
clase	los	grupos	cursos	con	los	que	se	
desarrollaran	los	deportes	y	las	pausas	
activas	durante	el	mes	de	septiembre. 

TIPO DE EVIDENCIAS  ACTAS DE ASISTENCIAS A LAS REUNIONES 	
EVIDENCIAS 

 

 
 
 
 
 
  



OBLIGACION ESPESIFICA  Presentar	en	los	casos	requeridos	el	plan	
pedagógico	y	de	actividades	que	soporte	el	
desarrollo	del	programa	en	cada	disciplina	
deportiva	a	implementar. 

FECHA 15 /09/2026 
TEMA  Entrega de planecion  

ACTIVIDAD El	dıá	2	de	septiembre	y	el	15	de	septiembre	
a	través	de	correo	electrónico	como	se	
acordó	en	la	reunión	de	promotores	se	envió	
la	planificación	de	las	actividades	a	
desarrollar	en	el	presente	mes,	el	cual	se	
envió	a		Anderson	Cristancho	Coordinador.	 

TIPO DE EVIDENCIAS  Archivos Enviados por Correo  

EVIDENCIAS 

 
 
OBLIGACION ESPESIFICA  

Realizar	la	planeación	y	presentación	de	las	
sesiones	mensuales	de	clase	antes	del	inicio	de	
cada	mes	y	cargarlas	en	la	plataforma	o	medio	
destinada	para	tal	=in,	teniendo	en	cuenta	los	
formatos	y	lineamientos	establecidos	por	la	
Coordinación	del	programa. 

 
FECHA 30/09/2026 

TEMA Planificacion  

ACTIVIDAD Dentro	de	la	plani=icación	del	desarrollo	de	las	
actividades	en	el	mes	de	julio	enviada	al	
licenciado	Anderson	Cristancho	el	dı́a	15	de	
septiembre		a	través	de	correo	electrónico	se	
hace	la	proyección	de	los	deportes	a	trabajar,	
los	cuales	son	Futbol	Americano	como	deporte	
colectivo	y	atletismo	como	deporte	individual. 

TIPO DE EVIDENCIAS Reunion  

 
EVIDENCIAS  



 

 
 



 
 
 

OBLIGACION ESPESIFICAS  
 
 

Conformar	2	grupos	de	trabajo	en	2	disciplinas	
deportivas,	atendiendo	que	para	las	disciplinas	
deportivas	de	conjunto	mı́nimo	deben	
conformarla	25	estudiantes	y	para	los	
individuales	mı́nimos15. 

FECHA  15/09/2026 

TEMA  Futbol americano y atleFsmo 

ACTIVIDAD 
 

Dentro	de	la	planificación	del	desarrollo	de	
las	actividades	en	el	mes	de	septiembre	se	
envia	al	licenciado	Anderson	Cristancho	el	
dıá	15	de	septiembre	a	través	de	correo	
electrónico	se	hace	la	proyección	de	los	
deportes	a	trabajar,	los	cuales	son	Futbol	
Americano	como	deporte	colectivo	y	
atletismo	como	deporte	individual.	 

TIPO DE EVIDENCIAS  Foto  

EVIDENCIAS  

 

 
 
 



 
 
 
 
OBLIGACION ESPESIFICAS  Consolidar	e	inscribir	equipos	que	representen	

a	la	IED	en	la	cual	desarrollan	el	proceso	
formativo,	en	los	Juegos	Intercolegiados	como	
espacio	de	competencia	donde	se	puede	
confrontar	los	avances	y	resultados	obtenidos	
en	el	mismo. 

FECHA  15 /09/2026 

TEMA  Evidencias  
ACTIVIDAD En	el	presente	mes	se	logro	desarrollar	

todas	las		actividad	del	contrato	de		
Indeportes	Cundinamarca	como	promotor	
en	la	institución	educativa	el	mortiño	
asignada	en	Cogua	 

 
TIPO DE EVIDENCIAS  Fotos 

EVIDENCIAS  

 
 



 
 
 
 
OBLIGACION ESPESIFICAS  Establecer	procesos	de	evaluación,	control	y	

seguimiento	a	los	niños	participantes	del	
proceso	formativo	que	permitan	la	detección	y	
selección	de	talentos	deportivos	ampliando	la	
reserva	deportiva	de	nuestro	departamento	y	
la	articulación	a	los	programas	especı́=icos	en	
los	sitios	donde	se	implementan	los	polos	de	
desarrollo. 

FECHA  15/09/2026 

TEMA Evidencia planificacion  

ACTIVIDAD En	el	presente	mes	dentro	de	la	
planificación	del	desarrollo	de	las	
actividades	en	el	mes	de	septiembre	
enviada	el	dıá	15	a	través	de	correo	
electrónico	se	hace	la	proyección	de	las	
evaluaciones	y	en	el	periodo	de	tiempo	del	
entrenamiento	en	el	que	se	harán	de	
acuerdo	al	deporte.	 

TIPO DE EVIDENCIAS  Correo  

EVIDENCIAS  

 



 
 
 
 
 
 

OBLIGACION ESPESIFICAS  Presentar	un	plan	de	trabajo	donde	se	
relacionen	las	25	horas	de	labor	semanal,	
discriminando	las	4	sesiones	con	cada	
disciplina	deportiva;	las	5	horas	de	desarrollo	
del	proyecto	“Por	una	cultura	del	movimiento	
como	eje	del	desarrollo	integral”	y	4	horas	de	
plani=icación	de	una	actividad	mensual	general	
en	la	Institución	Educativa	y	las	demás	
actividades	propuestas	para	su	desarrollo. 

FECHA  23/09/2026 

TEMA  Planificacion  

ACTIVIDAD En	el	presente	mes	dentro	de	la	plani=icación	
del	desarrollo	de	las	actividades	en	el	mes	de	
septiembre	enviada	el	dıá	23	de	septiembre	a	
través	de	correo	electrónico	se	establecieron	los	
parámetros	que	se	trabajan	en	la	institución	
educativa,	de	acuerdo	a	los	deportes	
establecidos	que	son	Futbol	Americano	y	
atletismo.	Al	igual	que	las	actividades	a	
desarrollar	en	el	proyecto	de	actividad	fı́sica	y	la	
actividad	mensual 

TIPO DE EVIDENCIAS  Pdf  

EVIDENCIAS  

 
 

 



 
OBLIGACION ESPESIFICAS  Construir	en	los	casos	que	sea	necesario	e	

implementar	los	procesos	de	evaluación	tanto	
en	la	parte	inicial	del	proceso	y	al	=inalizar	el	
mismo	estableciendo	las	diferencias	generadas	
con	la	intervención	pedagógica,	por	medio	de	
un	informe	detallado. 

FECHA  23/09/2026 

TEMA  Correo planificacion  

ACTIVIDAD En	el	presente	mes	dentro	de	la	plani=icación	
del	desarrollo	de	las	actividades	en	el	mes		de		
septiembre	a	través	de	correo	electrónico	se	
hace	la	proyección	de	las	evaluaciones	y	en	el	
periodo	de	tiempo	del	entrenamiento	en	el	que	
se	harán	de	acuerdo	al	deporte. 

TIPO DE EVIDENCIAS  fotografico 

 
EVIDENCIAS  

 



 

 
 

OBLIGACION ESPESIFICAS  Asistir	y/o	apoyar	según	corresponda,	todas	las	
reuniones,	capacitaciones	y	o	eventos	
convocados	por	Indeportes	Cundinamarca	y	en	
los	cuales	se	requiera	su	presencia	y	
participación 

FECHA  25/09/2026 

TEMA  Reuniones  

ACTIVIDAD Estuve	presto	a	cualquier		reunión	virtual	o	
presencial	durante	el	mes	de	agosto	general	
de	desarrollar		actividad	física	y	seguir	los	
lineamientos	dados	por	insdeportes	
Cundinamarca,	se	esta	atento	y	presto	para	
cualquier	apoyo	al	que	se	solicite	mi	
presencia. 

TIPO DE EVIDENCIAS  Reunion presencial 18 de sepFembre casa del 
deporFsta 

EVIDENCIAS 



 



 



OBLIGACION ESPESIFICAS  Consolidar	y	presentar	a	través	de	la	plataforma	
SECOP	II;	su	informe	de	ejecución	contractual,	
planeaciones	semanales,	bases	de	datos	de	
cobertura	y	registro	de	evidencias;	de	acuerdo	
con	la	forma	de	pago,	condiciones	técnicas	y/o	
productos	establecidos. 

FECHA  28/09/2026 

TEMA  Entrega de informe  

ACTIVIDAD En el mes de sepFembre, luego de la revisión por 
parte del supervisor del contrato Angela Garzón 
Contreras, se realiza el cargue de los documentos 
relacionados al informe mensual del presente mes 
al SECOP II, de acuerdo a los parámetros 
establecidos 

TIPO DE EVIDENCIAS  Correo  

EVIDENCIAS  

 
OBLIGACION ESPESIFICAS  Consolidar	y	presentar	a	través	de	la	plataforma	

SECOP	II;	su	informe	de	ejecución	contractual,	
planeaciones	semanales,	bases	de	datos	de	
cobertura	y	registro	de	evidencias;	de	acuerdo	
con	la	forma	de	pago,	condiciones	técnicas	y/o	
productos	establecidos 

 

FECHA  28/09/2026 

TEMA  Secop  

ACTIVIDAD En el mes de septiembre, luego de la revisión por 
parte del supervisor del contrato María del Pilar 
Contreras, se realiza el cargue de los documentos 
relacionados al informe mensual del presente mes al 
SECOP II, de acuerdo a los parámetros establecidos.  

TIPO DE EVIDENCIAS  Reunion informe 

EVIDENCIAS  



 
 
 

 
OBLIGACION ESPESIFICAS  El	contratista	deberá	entregar	una	certi=icación	

expedida	por	parte	de	la	Institución	Educativa	en	
donde	conste	el	cumplimiento	de	sus	actividades	
relacionadas	con	las	obligaciones	contractuales	en	
el	municipio	asignado. 

FECHA  27/09/2026 
TEMA  Entrega de cerFficacion  

ACTIVIDAD En	el	presente	mes		se	desarrollaron	todas	las	
actividades	de	los	dos	deportes	y	actividad	fı́sica		
esta	actividad	debido	a	que	no	se	han	iniciado	
actividades	en	la	institución	educativa. 

TIPO DE EVIDENCIAS 
 

cerFficado 

 
EVIDENCIAS  

 



 
 
  

  
 
 
 

 
 

FIRMA: 
NOMBRE: DANIEL ESTEBAN BRICEÑO GARCIA  
CORREO:  danbrigar94@gmail.com 
CONTACTO: 3142734827 



 
 
 

 
 



 











 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 



KILOMETRO 7 VIA ZIPAQUIRA-NEMOCON  

INSTITUCION EDUCATIVA DEPARTAMENTAL RURAL 
EL MORTIÑO 

Resolución de Integración No. 004538 de Diciembre 29 del año 2004 
Resolución de Reconocimiento No. 003665 de Mayo12 de 2008 preescolar, primaria, 

Básica secundaria Grados 10º y 11º, Educación Formal de Adultos Ciclos IV y V opción CAFAM. 
Resolución de Aprobación Media Técnica No 007167 de 04 de Noviembre de 2010 

NIT No. 900018188 – 1 DANE 225200000058 
 
 
 
 

EL SUSCRITO RECTOR DE LA INSTITUCIÓN EDUCATIVA DEPARTAMENTAL 
RURAL EL MORTIÑO 

 
 
 
 

CERTIFICA 
 

 
Que: BRICEÑO GARCIA DANIEL ESTEBAN, con Documento de Identidad No 

1.075.672.608 cumplió con las actividades específicas como instructor de fútbol 
americano, atletismo y pausas activas en esta institución durante el mes de 
septiembre del presente año los días lunes de 10 am a 1 pm, martes de 7 am a 1 
pm jueves de 7am a 1 pm viernes de 9 am a 2 pm. 

 
La presente certificación se expide en Cogua a solicitud del interesado a los 02 días 
del mes de octubre de 2026. 

 
 

Atentamente, 
 
 
 
 
 
 
 

 
HECTOR MAURICIO PENAGOS ZABALA 

RECTOR 



 

 

 
 

 
CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACIÓN PARA EL 

FUTURO PLAN SESIÓN DE TRABAJO 

FECHA: 01 SEPTIEMBRE/2026   MUNICIPIO: COGUA DISCIPLINA DEPORTIVA: ATLETISMO CATEGORIA: 
INICIACIÓN 

OBJETIVO: Desarrollar habilidades coordinativas  

OBJETIVO TÉCNICO: Aprender la técnica básica de carrera  

 
OBJETIVO TÁCTICO: Comprender la ocupación de espacios y el desplazamiento ofensivo básico. 
 

DESCRIPCIÓN ACTIVIDAD GRAFICO VOLUME
N 

 INTENSIDA
D 

DESCANSO V. 
TOTAL 

	
FASE INICIAL 
• Trote 2’ + movilidad articular 
• Juego “atrapa la cola” 

 

 

 
 

 
 

 

2 x 5  BAJA 1 MIN 10 MIN 



 

 

FASE CENTRAL 
Desarrollo apoyo practica de danza  
	
FASE	FINAL	
• Caminata 
• Estiramientos guiados 
• Respiración 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4 X 6  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3 X 5MIN 

 MEDIA 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
MEDIA 
 
 
 
 
 

1MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2 MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

20 MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
20 MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
  

Daniel Briceño
DANIEL BRICEÑO
HEAD COACH 

Daniel Briceño
ANDERSON CRISTANCHO 
APOYO ADMINISTRATIVO



 

 

 



 

 



 

 



 

 



 

 

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACIÓN PARA EL 

FUTURO PLAN SESIÓN DE TRABAJO 

FECHA: 0/ SEPTIEMBRE /2026 MUNICIPIO: COGUA DISCIPLINA DEPORTIVA: ATLETISMO CATEGORIA: 
INICIACIÓN 

 
OBJETIVO: Desarrollar habilidades motrices básicas y familiarizar a los jugadores con el balón. 
 
OBJETIVO TÉCNICO: la técnica básica 

 
OBJETIVO TÁCTICO: Comprender y desarrollar  coordinación  

DESCRIPCIÓN ACTIVIDAD GRAFICO VOLUME
N 

 INTENSIDA
D 

DESCANSO V. 
TOTAL 

 
FASE	INICIAL	

• Trote + cambios de ritmo 
• Movilidad 
• Zig-zag entre conos 
• Saltos en aros 

 
 
 
 
FASE	CENTRAL	
Desarrollo actividad de danza 
coordinación  
 
 
 
 
 

 

 
 

 
 

 

2 x 5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 X 6 
 
 
 
 
 
 
 
 

 BAJA 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

MEDIA 
 
 
 
 
 
 
 

1 MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1MIN 
 
 
 
 
 
 
 

10 MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

20MIN 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

FASE	FINAL	

• Estiramientos 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3X5 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

MEDIA 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2M 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

20MIN 

Daniel Briceño
DANIEL BRICEÑO
HEAD COACH 

Daniel Briceño
ANDERSON CRISTANCHO 
APOYO ADMINISTRATIVO



 

 



 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
FECHA:  03 SEPTIEMBRE /2026  MUNICIPIO: COGUA DISCIPLINA DEPORTIVA: ATLETISMO CATEGORIA: 
INICIACIÓN 
 

OBJETIVO: Desarrollar la velocidad de reacción y la agilidad  
 

OBJETIVO TACTICO: Lograr la preparación fisica 
 

TÉCNICO: Aprender la técnica correcta  
 

 
 

 



 

 

DESCRIPCIÓN ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN  INTENSIDAD DESCANSO V. TOTAL 
FASE	INICIAL	
• Juegos de cambios de dirección  
• Movilidad 
• Desplazamientos variados 

FASE	CENTRAL 
 
desarrollo coordinación 
 
FASE FINAL 

• Caminata suave 
• Estiramientos de piernas y brazos 
• Retroalimentación del 

entrenamiento 

 

 
 

 
 

 

2 x 5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4X5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 BAJA 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
MEDIA 
 
 
 
 
 
 

1 MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

10 MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
20 MIN 
 
 



 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Daniel Briceño
DANIEL BRICEÑO
HEAD COACH 

Daniel Briceño
ANDERSON CRISTANCHO 
APOYO ADMINISTRATIVO



 

 



 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACIÓN PARA EL 

FUTURO PLAN SESIÓN DE TRABAJO 

FECHA:  03 SEPTIEMBRE /2026 MUNICIPIO: COGUA DISCIPLINA DEPORTIVA: ATLETISMO 
CATEGORIA: INICIACIÓN 

 

OBJETIVO: Desarrollar la velocidad y coordinación motriz durante los desplazamientos 
OBJETIVO TÉCNICO: la técnica básica  

OBJETIVO TÁCTICO: Comprender el desplazamiento  

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

DESCRIPCIÓN ACTIVIDAD GRAFICO VOLUME
N 

 INTENSIDA
D 

DESCANSO V. 
TOTAL 

FASE INICIAL: 
Coordinación  
• Movilidad 
 
FASE	CENTRAL	
Juegos coordinativos  

 
FASE FINAL  

•  Caminata suave 

•  Estiramientos de piernas y brazos 

•  Retroalimentación del entrenamiento 

 

 
 

 
 

 

2 x 5 
 
 
 
 
 
 
4 X 6 
 
 
 
 
4X 8 

 BAJA 
 
 
 
 
 
 

MEDIA 
 
 
 
 
 

MEDIA 
 
 
 
 

 

1 MIN 
 
 
 
 
 

1MIN 
 
 
 
 
 

0M 
 
 
 
 

 

 

Daniel Briceño
DANIEL BRICEÑO
HEAD COACH 

Daniel Briceño
ANDERSON CRISTANCHO 
APOYO ADMINISTRATIVO



 

 



 

 



 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACIÓN PARA EL 

FUTURO PLAN SESIÓN DE TRABAJO 

FECHA: 03/ SEPTIEMBRE / 2026    MUNICIPIO: COGUA   DISCIPLINA DEPORTIVA: ATLETISMO CATEGORIA: 
INICIACIÓN 

 

OBJETIVO: Desarrollar la agilidad y cambios de dirección 
 
OBJETIVO TÉCNICO: Mejorar la técnica de carrera  
 
OBJETIVO TÁCTICO: Comprender el desplazamiento  

DESCRIPCIÓN ACTIVIDAD GRAFICO VOLUME
N 

 INTENSIDA
D 

DESCANSO V. 
TOTAL 

 
FASE INICIAL: 

Coordinación  
• Movilidad 
	
FASE	CENTRAL	
 
Desarrollo coordinación  

 
FASE FINAL  

•  Caminata suave 

•  Estiramientos de piernas y brazos 

•  Retroalimentación del entrenamiento 

 

 
 

 
 

 

2 x 5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 X 6 
 
 
 
 
 

 BAJA 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

MEDIA 
 
 
 

 

1 MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1MIN 
 
 
 

 

 



 

 

 

 
 
4X 8 

 
 

MEDIA 
 
 
 
 

 

 
10M 

 
 
 
 

 

Daniel Briceño
DANIEL BRICEÑO
HEAD COACH 

Daniel Briceño
ANDERSON CRISTANCHO 
APOYO ADMINISTRATIVO



 

 



 

 



 

 



 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACIÓN PARA EL 

FUTURO PLAN SESIÓN DE TRABAJO 

FECHA: 03 SEPTIEMBRE /2026 MUNICIPIO: COGUA DISCIPLINA DEPORTIVA:  ATLETISMO 
CATEGORIA: INICIACIÓN 

 
OBJETIVO: Desarrollar la velocidad y la reacción 
 
OBJETIVO TÉCNICO: Mejorar la técnica de salida 

OBJETIVO TÁCTICO: Comprender el desplazamiento 

 

DESCRIPCIÓN ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN  INTENSIDAD DESCANSO V. TOTAL 

 
FASE INICIAL: 

 • Reacción a señal 
• Trote 
• Juegos 
 
FASE	CENTRAL 
 
Flexibilidad y coordinación  

 
FASE FINAL  

•  Caminata suave 

•  Estiramientos de piernas y brazos 

•  Retroalimentación del entrenamiento 

 

 
 

 
 

 

2 x 5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 X 6 
 
 
 
 
 
 

 BAJA 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

MEDIA 
 
 
 
 

 

1 MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1MIN 
 
 
 
 
 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
4X 8 

 
MEDIA 

 
 
 
 

 

 
 

10M 
 
 
 
 

 

Daniel Briceño
DANIEL BRICEÑO
HEAD COACH 

Daniel Briceño
ANDERSON CRISTANCHO 
APOYO ADMINISTRATIVO



 

 



 

 



 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACIÓN PARA EL 

FUTURO PLAN SESIÓN DE TRABAJO 

FECHA: 4  / SEPTIEMBRE /2026 MUNICIPIO: COGUA DISCIPLINA DEPORTIVA:  ATLETISMO 
CATEGORIA: INICIACIÓN 

 
OBJETIVO: Desarrollar la velocidad y la reacción. 
 
OBJETIVO TÉCNICO: Mejorar la técnica. 

OBJETIVO TÁCTICO: Comprender el desplazamiento. 

DESCRIPCIÓN ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN  INTENSIDAD DESCANSO V. TOTAL 

 
FASE INICIAL: 

 Pase en movimiento 
• Movilidad 

•  Ejercicios de reacción (salida a señal 
sonora o visual) 

•  Juegos cortos de persecución 

ASE	CENTRAL	
Desarrollo coordinativo  
FASE FINAL  

•  Caminata suave 

 

 
 

 
 

 

2 x 5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 X 6 
 
 
 
 
 
 

 BAJA 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

MEDIA 
 
 
 
 
 

1 MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1MIN 
 
 
 
 
 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

•  Estiramientos de piernas y brazos 

•  Retroalimentación del entrenamiento 

 
 
4X 8 

 
 

MEDIA 
 
 
 
 

 

 
 

 
 

10M 
 
 
 
 

 

Daniel Briceño
DANIEL BRICEÑO
HEAD COACH 

Daniel Briceño
ANDERSON CRISTANCHO 
APOYO ADMINISTRATIVO



 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACIÓN PARA EL FUTURO PLAN SESIÓN DE TRABAJO 

FECHA: 07 / SEPTIEMBRE / 2026 MUNICIPIO: COGUA DISCIPLINA DEPORTIVA: ATLETISMO  
CATEGORIA: INICIACIÓN 

 
OBJETIVO: Desarrollar la TECNICA 
 
OBJETIVO TÉCNICO: Mejorar la ejecución 

 
OBJETIVO TÁCTICO: Comprender el desplazamiento. 

DESCRIPCIÓN ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN  INTENSIDAD DESCANSO V. TOTAL 

 

FASE INICIAL: 
 
juegos de velocidad  

•  Juegos cortos de persecución 

FASE	CENTRAL	
Desarrollo coordinación  

 
FASE FINAL  

•  Caminata suave 

•  Estiramientos de piernas y brazos 

•  Retroalimentación del entrenamiento 

 

 
 

 
 

 

2 x 5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 X 6 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 BAJA 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

MEDIA 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1MIN 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
4X 8 

 
 
 

 
MEDIA 

 
 
 
 

 

 
10M 

 
 
 
 

 

Daniel Briceño
DANIEL BRICEÑO
HEAD COACH 

Daniel Briceño
ANDERSON CRISTANCHO 
APOYO ADMINISTRATIVO



 

 
 



 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

  
 
 
CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACIÓN PARA EL FUTURO PLAN SESIÓN DE TRABAJO 

FECHA: 08  SEPTIEMBRE /2026 MUNICIPIO: COGUA DISCIPLINA DEPORTIVA:  ATLETISMO 
CATEGORIA: INICIACIÓN 

 

OBJETIVO: Desarrollar Tecnica. 
 
OBJETIVO TÉCNICO: Mejorar la ejecución 
 
OBJETIVO TÁCTICO: Comprender el desplazamiento 

DESCRIPCIÓN ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN  INTENSIDAD DESCANSO V. TOTAL 

 

FASE INICIAL: 
 
Activación  juegos predeportivos 

FASE	CENTRAL	
• Resistencia en circuito 
• Carrera continua 
• Relevos 
• velocidad 

 
FASE FINAL  

•  Caminata suave 

•  Estiramientos de piernas y brazos 

 

 
 

 
 

 

2 x 5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 X 6 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 BAJA 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

MEDIA 
 
 
 
 
 
 

 
 

1 MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1MIN 
 
 
 
 
 
 

 
 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

•  Retroalimentación del entrenamiento  
4X 8 

MEDIA 
 
 
 
 

 

10M 
 
 
 
 

 

Daniel Briceño
DANIEL BRICEÑO
HEAD COACH 

Daniel Briceño
ANDERSON CRISTANCHO 
APOYO ADMINISTRATIVO



 

 



 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACIÓN PARA EL 

FUTURO PLAN SESIÓN DE TRABAJO 

FECHA: 08/ SEPTIEMBRE /2026 MUNICIPIO: COGUA DISCIPLINA DEPORTIVA: ATLETISMO 
CATEGORIA: INICIACIÓN 

 

OBJETIVO: Desarrollar habilidades motrices básicas 
 

OBJETIVO TÉCNICO: Aprender la técnica 
 
OBJETIVO TÁCTICO: Reconocer el espacio 

DESCRIPCIÓN ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN  INTENSIDAD DESCANSO V. TOTAL 

 
FASE INICIAL: 

 
 • Velocidad 20 m 
• Reacción 
• Juego reducido 

•  Juegos cortos de persecución 

FASE	CENTRAL	
• Técnica de salto largo 
• Carrera + impulso 
• Caída en arena 
• Coordinación 

 

FASE FINAL  

 

 
 

 
 

 

2 x 5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 X 6 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 BAJA 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

MEDIA 
 
 
 
 
 
 
 

 

1 MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1MIN 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

•  Caminata suave 

•  Estiramientos de piernas y brazos 

•  Retroalimentación del entrenamiento 

 
4X 8 

MEDIA 
 
 
 
 

 

 
10M 

 
 
 
 

 

Daniel Briceño
DANIEL BRICEÑO
HEAD COACH 

Daniel Briceño
ANDERSON CRISTANCHO 
APOYO ADMINISTRATIVO



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACIÓN PARA EL 

FUTURO PLAN SESIÓN DE TRABAJO 

FECHA:08 / SEPTIEMBRE /2026 MUNICIPIO: COGUA DISCIPLINA DEPORTIVA: ATLETISMO 
CATEGORIA: INICIACIÓN 

 
OBJETIVO: Desarrollar la coordinación y el equilibrio  
 
OBJETIVO TÉCNICO: Mejorar la técnica de carrera 
 
OBJETIVO TÁCTICO: Reconocer el uso del espacio 



 

 

DESCRIPCIÓN ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN  INTENSIDAD DESCANSO V. TOTAL 

 

FASE INICIAL: 

Juegos predeportivos  

•  Ejercicios de reacción (salida a señal 
sonora o visual) 

•  Juegos cortos de persecución 

FASE	CENTRAL	
• Técnica de carrera avanzada 
• Braceo 
• Ritmo 
• Postura 

 

FASE FINAL  

•  Caminata suave 

•  Estiramientos de piernas y brazos 

 

 
 

 
 

 

2 x 5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 X 6 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4X 8 

 BAJA 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

MEDIA 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
MEDIA 

 

1 MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

10M 

 



 

 

 
 

 
 

•  Retroalimentación del entrenamiento  
 
 

 

 
 
 
 

 

Daniel Briceño
DANIEL BRICEÑO
HEAD COACH 

Daniel Briceño
ANDERSON CRISTANCHO 
APOYO ADMINISTRATIVO



 

 



 

 



 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACIÓN PARA EL 

FUTURO PLAN SESIÓN DE TRABAJO 

FECHA: 08 / SEPTIEMBRE /2026 MUNICIPIO: COGUA DISCIPLINA DEPORTIVA: ATLETISMO  CATEGORIA: 
INICIACIÓN 

 

OBJETIVO: Desarrollar la velocidad de reacción y aceleración. 
 

OBJETIVO TÉCNICO: Mejorar la técnica de salida en carrera 
 
OBJETIVO TÁCTICO: Comprender la importancia del tiempo de reacción en pruebas de velocidad 
 

DESCRIPCIÓN ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN  INTENSIDAD DESCANSO V. TOTAL 

 

FASE INICIAL: 
 
•  Trote suave 

•  Movilidad articular 

•  Ejercicios de reacción (salida a señal 
sonora o visual) 

•  Juegos cortos de persecución 

FASE CENTRAL 
 

Cambios de ritmo 
• Intervalos cortos 
• Sprint + recuperaci 

 

 
 

 
 

 

2 x 5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 X 6 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 BAJA 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

MEDIA 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

FASE FINAL  

•  Caminata suave 

•  Estiramientos de piernas y brazos 

•  Retroalimentación del entrenamiento 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4X 8 

 
 
 
 
 
 
 

MEDIA 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

10M 
 
 
 
 

 

Daniel Briceño
DANIEL BRICEÑO
HEAD COACH 

Daniel Briceño
ANDERSON CRISTANCHO 
APOYO ADMINISTRATIVO



 

 



 

 



 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 



 

 

 
CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACIÓN PARA EL 

FUTURO PLAN SESIÓN DE TRABAJO 

FECHA: 08 SEPTIEMBRE 2026 MUNICIPIO: COGUA DISCIPLINA DEPORTIVA: ATLETISMO 
CATEGORIA: INICIACIÓN 

 

OBJETIVO: Desarrollar la resistencia básica mediante actividades continuas. 
 

OBJETIVO TÉCNICO: Mejorar la técnica de carrera  
 
OBJETIVO TÁCTICO: Comprender la dosificación  

DESCRIPCIÓN ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN  INTENSIDAD DESCANSO V. TOTAL 

 

FASE INICIAL: 
 
•  Trote suave 

•  Movilidad articular 

•  Ejercicios de reacción (salida a señal 
sonora o visual) 

•  Juegos cortos de persecución 

FASE CENTRAL 
•  Carrera continua de 5–8 minutos 

•  Control de respiración 

•  Mantener ritmo constante 

 

 
 

 
 

 

2 x 5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 X 6 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 BAJA 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

MEDIA 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

•  Postura correcta 

•  Carrera en circuito 

•  Relevos en equipo 

•  Juegos de persecución prolongados 

 

FASE FINAL  

•  Caminata suave 

•  Estiramientos de piernas y brazos 

•  Retroalimentación del entrenamiento 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4X 8 

 
 
 
 
 
 
 

MEDIA 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

10M 
 
 
 
 

 

Daniel Briceño
DANIEL BRICEÑO
HEAD COACH 

Daniel Briceño
ANDERSON CRISTANCHO 
APOYO ADMINISTRATIVO



 

 



 

 



 

 



 

 

 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 



 

 

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACIÓN PARA EL 

FUTURO PLAN SESIÓN DE TRABAJO 

FECHA:  15 SEPTIEMBRE 2026 MUNICIPIO: COGUA DISCIPLINA DEPORTIVA: ATLETISMO 
CATEGORIA: INICIACIÓN 

 

OBJETIVO: Desarrollar la resistencia básica mediante actividades continuas. 
 

OBJETIVO TÉCNICO: Mejorar la técnica de carrera continua (ritmo y respiración). 
OBJETIVO TÁCTICO: Comprender la dosificación del esfuerzo durante la actividad física 

DESCRIPCIÓN ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN  INTENSIDAD DESCANSO V. TOTAL 

 

FASE INICIAL: 
 
•  Trote suave 

•  Movilidad articular 

•  Ejercicios de reacción (salida a señal 
sonora o visual) 

•  Juegos cortos de persecución 

FASE CENTRAL 

Resistencia + velocidad 
• Circuito combinado 

 

 

 
 

 
 

 

2 x 5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 X 6 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 BAJA 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

MEDIA 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 
 
 
 

FASE FINAL  

•  Caminata suave 

•  Estiramientos de piernas y brazos 

•  Retroalimentación del entrenamiento 

 
 
 
 
4X 8 

 
 

 
 

MEDIA 
 
 
 
 

 

 
 

 
 

10M 
 
 
 
 

 

Daniel Briceño
DANIEL BRICEÑO
HEAD COACH 

Daniel Briceño
ANDERSON CRISTANCHO 
APOYO ADMINISTRATIVO



 

 



 

 



 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 



 

 

 
CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACIÓN PARA EL 

FUTURO PLAN SESIÓN DE TRABAJO 

FECHA: 15 / SEPTIEMBRE /2026 MUNICIPIO: COGUA DISCIPLINA DEPORTIVA: ATLETISMO 
CATEGORIA: INICIACIÓN 

 

OBJETIVO: Desarrollar la resistencia básica mediante actividades continuas. 
 

OBJETIVO TÉCNICO: Mejorar la técnica de carrera continua (ritmo y respiración). 
OBJETIVO TÁCTICO: Comprender la dosificación del esfuerzo durante la actividad física 

DESCRIPCIÓN ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN  INTENSIDAD DESCANSO V. TOTAL 

 

FASE INICIAL: 
 
•  Trote suave 

•  Movilidad articular 

•  Ejercicios de reacción (salida a señal 
sonora o visual) 

•  Juegos cortos de persecución 

FASE CENTRAL 
 
• Juegos atléticos 
• Competencias recreativas 
• Trabajo en equipo 

 

 
 

 
 

 

2 x 5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 X 6 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 BAJA 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

MEDIA 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 
 
 
 

FASE FINAL  

•  Caminata suave 

•  Estiramientos de piernas y brazos 

•  Retroalimentación del entrenamiento 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4X 8 

 
 
 
 
 
 
 

MEDIA 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

10M 
 
 
 
 

 

Daniel Briceño
DANIEL BRICEÑO
HEAD COACH 

Daniel Briceño
ANDERSON CRISTANCHO 
APOYO ADMINISTRATIVO



 

 



 

 



 

 



 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACIÓN PARA EL 

FUTURO PLAN SESIÓN DE TRABAJO 

FECHA:  15 SEPTIEMBRE 2026 MUNICIPIO: COGUA DISCIPLINA DEPORTIVA: ATLETISMO 
CATEGORIA: INICIACIÓN 

 

OBJETIVO: Desarrollar la resistencia básica 
 

OBJETIVO TÉCNICO: Mejorar la técnica de carrera 
 
OBJETIVO TÁCTICO: Comprender la dosificación del esfuerzo durante la actividad física 

DESCRIPCIÓN ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN  INTENSIDAD DESCANSO V. TOTAL 

FASE INICIAL: 
JUEGOS DE RECEPCION  
•  Trote suave 

•  Movilidad articula 

•  Juegos cortos de persecución 

FASE CENTRAL 
 
Coordinación  

 

FASE FINAL  

•  Caminata suave 

•  Estiramientos de piernas y brazos 

 

 
 

 
 

 

2 x 5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 X 6 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 BAJA 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

MEDIA 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

•  Retroalimentación del entrenamiento  
 
 
4X 8 

 
 

MEDIA 
 
 
 
 

 

 
 

10M 
 
 
 
 

 

Daniel Briceño
DANIEL BRICEÑO
HEAD COACH 

Daniel Briceño
ANDERSON CRISTANCHO 
APOYO ADMINISTRATIVO



 

 



 

 



 

 

 



 

 

 
 

 
CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACIÓN PARA EL 

FUTURO PLAN SESIÓN DE TRABAJO 

FECHA:  14/ SEPTIEMBRE /2026 MUNICIPIO: COGUA DISCIPLINA DEPORTIVA:  FUTBOL 
AMERICANO CATEGORIA: INICIACIÓN 

OBJETIVO: Desarrollar habilidades motrices básicas y familiarización con el balón en los jugadores. 

OBJETIVO TÉCNICO: Aprender la técnica básica de recepción y lanzamiento del balón. 

 
OBJETIVO TÁCTICO: Comprender la ocupación de espacios y el desplazamiento ofensivo básico. 

 
 

DESCRIPCIÓN ACTIVIDAD GRAFICO VOLUME
N 

 INTENSIDA
D 

DESCANSO V. 
TOTAL 

FASE INICIAL: 
Trote suave 
• Movilidad articular 
• Juegos de persecución 
 

 

 
 

 
 

 

2 x 5  BAJA 1 MIN 10 MIN 

 
 

 
 



 

 

FASE CENTRAL 
- Pases 
• Recepción 
• Carrera corta 10 m 
 
FASE	FINAL 

Actividad: Vuelta a la calma 

• Caminata suave 
• Estiramientos básicos 
• Retroalimentación del 

entrenamiento 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4 X 6  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3 X 5MIN 

 MEDIA 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
MEDIA 
 
 
 
 
 

1MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2 MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

20 MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
20 MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

Daniel Briceño
DANIEL BRICEÑO
HEAD COACH 

Daniel Briceño
ANDERSON CRISTANCHO 
APOYO ADMINISTRATIVO



 

 



 

 



 

 



 

 

 
 



 

 

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACIÓN PARA EL 

FUTURO PLAN SESIÓN DE TRABAJO 

FECHA: 14 / SEPTIEMBRE /2026 MUNICIPIO: COGUA DISCIPLINA DEPORTIVA:  FUTBOL 
AMERICANO CATEGORIA: INICIACIÓN 

 
OBJETIVO: Desarrollar habilidades motrices básicas y familiarizar a los jugadores con el balón. 
 
OBJETIVO TÉCNICO: la técnica básica de recepción y lanzamiento del balón. 

 
OBJETIVO TÁCTICO: Comprender el desplazamiento ofensivo y ocupación de espacios. 

DESCRIPCIÓN ACTIVIDAD GRAFICO VOLUME
N 

 INTENSIDA
D 

DESCANSO V. 
TOTAL 

FASE INICIAL: 
 Trote + reacción 
• Movilidad 
• Zig-zag conos 
 

FASE CENTRAL 1 (Técnica de wr 
– 20 min) 

Actividad: Drill de pase y recepción en 
parejas. 

Descripción 

1. Los jugadores se colocan en 
parejas a 5-10 metros. 

2. Practican el lanzamiento del 
balón con técnica correcta. 

3. El receptor debe atrapar el balón 
con ambas manos. 

 

 
 

 
 

 

2 x 5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 X 6 
 
 
 
 
 
 
 
 

 BAJA 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

MEDIA 
 
 
 
 
 
 
 

1 MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1MIN 
 
 
 
 
 
 
 

10 MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

20MIN 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

4. Después de recibir, el jugador 
corre 5 metros moviendo la 
cadera. 

•  Campo reducido 

•  Un jugador actúa como quarterback 

•  Los receptores intentan desmarcarse 

 

•  La defensa intenta quitar la bandera 
para detener la jugada 

FASE FINAL (Vuelta a la calma – 
10 min) 

Actividad: recuperación y 
estiramientos. 

Descripción 

• Caminata suave 
• Estiramientos de piernas y brazos 
• Retroalimentación del 

entrenamiento 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3X5 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

MEDIA 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2M 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

20MIN 

Daniel Briceño
DANIEL BRICEÑO
HEAD COACH 

Daniel Briceño
ANDERSON CRISTANCHO 
APOYO ADMINISTRATIVO



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
FECHA: 14 / SEPTIEMBRE /2026 MUNICIPIO: COGUA DISCIPLINA DEPORTIVA:  FUTBOL 
AMERICANO CATEGORIA: INICIACIÓN 

 
OBJETIVO: Desarrollar la velocidad de reacción y la agilidad en situaciones defensivas. 
 
OBJETIVO TÉCNICO: Aprender la técnica correcta para quitar la bandera (flag pull). 

 
OBJETIVO TÁCTICO: Comprender el posicionamiento defensivo y el cierre de espacios. 
 
 

DESCRIPCIÓN ACTIVIDAD GRAFICO VOLUME
N 

 INTENSIDA
D 

DESCANSO V. 
TOTAL 

FASE INICIAL: 
• Juegos con balón recepción  
• Movilidad 
• Reacción 

 
FASE CENTRAL 1 (Técnica 
defensiva – 20 min) 

Actividad: Drill de quitar bandera en 
movimiento. 

Descripción 

1. Jugadores en parejas. 
2. Uno corre con balón. 
3. El defensor persigue al atacante. 
4. Debe quitar la bandera 

correctamente 

•  Campo reducido. 

 

 
 

 
 

 

2 x 5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4X5 
 
 
 
 
 
 
 

 BAJA 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
MEDIA 
 
 
 
 
 
 
 

1 MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 

10 MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
20 MIN 
 
 
 
 
 
 



 

 

•  Ataque intenta avanzar con pases o 
carrera. 

•  Defensa debe detener la jugada 
quitando bandera. 

•  Se trabaja posicionamiento defensivo 
y trabajo en equipo. 

 

FASE FINAL (Vuelta a la calma – 
10 min) 

Actividad: Estiramientos y 
recuperación. 

Descripción 

• Caminata suave 
• Estiramientos de piernas y brazos 
• Retroalimentación del 

entrenamiento 

 
 
 
 
 
3X5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
MEDIA 

 
 
 
 
 
2 MIN 

 
 
 
 
 
 
 
20 MIN 

 
 
 

Daniel Briceño
DANIEL BRICEÑO
HEAD COACH 

Daniel Briceño
ANDERSON CRISTANCHO 
APOYO ADMINISTRATIVO



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 

 
 
 
 
 

 

 

 

 



 

 

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACIÓN PARA EL 

FUTURO PLAN SESIÓN DE TRABAJO 

FECHA:  11/ SEPTIEMBRE /2026 MUNICIPIO: COGUA DISCIPLINA DEPORTIVA:  FUTBOL 
AMERICANO CATEGORIA: INICIACIÓN 

 
OBJETIVO: Desarrollar la velocidad y coordinación motriz durante los desplazamientos 
OBJETIVO TÉCNICO: la técnica básica de recepción y lanzamiento del balón 
OBJETIVO TÁCTICO: Comprender el desplazamiento ofensivo y ocupación de espacios. 

DESCRIPCIÓN ACTIVIDAD GRAFICO VOLUME
N 

 INTENSIDA
D 

DESCANSO V. 
TOTAL 

FASE INICIAL: 
Coordinación escalera 
• Trote 
• Movilidad 

•  El jugador  atrapar el balón sin detener 
la carrera con diamante. 

•  Después de recibir, corre 5 metros 
adicionales. 

•  El quarterback inicia la jugada c. 

•  Los receptores realizan rutas cortas 
(slant o recta). 

•  La defensa intenta interceptar o quitar 
la bandera. 

 

 
 

 
 

 

2 x 5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 X 6 
 
 
 
 
 
 
 

 BAJA 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

MEDIA 
 
 
 
 
 
 

1 MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1MIN 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

•  Se refuerza el desmarque ofensivo. 
 
FASE FINAL  

•  Caminata suave 

•  Estiramientos de piernas y brazos 

•  Retroalimentación del entrenamiento 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4X 8 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

MEDIA 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

10M 
 
 
 
 

 

Daniel Briceño
DANIEL BRICEÑO
HEAD COACH 

Daniel Briceño
ANDERSON CRISTANCHO 
APOYO ADMINISTRATIVO



 

 



 

 



 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACIÓN PARA EL 

FUTURO PLAN SESIÓN DE TRABAJO 

FECHA: 11/ SEPTIEMBRE / 2026    MUNICIPIO: COGUA   DISCIPLINA DEPORTIVA:  FUTBOL AMERICANO 
CATEGORIA: INICIACIÓN 

 
OBJETIVO: Desarrollar la agilidad y cambios de dirección en situaciones de juego. 
 
OBJETIVO TÉCNICO: Mejorar la técnica de carrera con balón (protección y control) 
 
OBJETIVO TÁCTICO: Comprender el desplazamiento ofensivo y ocupación de espacios. 
 

DESCRIPCIÓN ACTIVIDAD GRAFICO VOLUME
N 

 INTENSIDA
D 

DESCANSO V. 
TOTAL 

 
FASE INICIAL: 

Coordinación escalera 
• Trote 
• Movilidad 

FASE CENTRAL 

•  Jugador con balón corre entre conos 
en zig-zag. 

•  Debe proteger el balón con el cuerpo. 

•  Cambia de dirección rápidamente. 

•  Finaliza con sprint de 10 m. 

 

 
 

 
 

 

2 x 5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 X 6 
 
 
 
 
 

 BAJA 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

MEDIA 
 
 
 
 

1 MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1MIN 
 
 
 
 

 



 

 

 
 
 
 
 
 

 
•  Un jugador con dos pelotas 

•  recepcion canasta 

•  El atacante usa cambios de dirección 
para evadir 

•  Se rota cada intento   

 
FASE FINAL  

•  Caminata suave 

•  Estiramientos de piernas y brazos 

•  Retroalimentación del entrenamiento 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4X 8 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

MEDIA 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

10M 
 
 
 
 

 

Daniel Briceño
DANIEL BRICEÑO
HEAD COACH 

Daniel Briceño
ANDERSON CRISTANCHO 
APOYO ADMINISTRATIVO



 

 



 

 



 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACIÓN PARA EL 

FUTURO PLAN SESIÓN DE TRABAJO 

FECHA: 11/ SEPTIEMBRE /2026 MUNICIPIO: COGUA DISCIPLINA DEPORTIVA:  FUTBOL 
AMERICANO  
CATEGORIA: INICIACIÓN 

 
OBJETIVO: Desarrollar la velocidad y la reacción en situaciones ofensivas y defensivas. 
 
OBJETIVO TÉCNICO: Mejorar la técnica de salida rápida y aceleración. 

OBJETIVO TÁCTICO: Comprender el desplazamiento ofensivo y ocupación de espacios. 
 

DESCRIPCIÓN ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN  INTENSIDAD DESCANSO V. TOTAL 
 

FASE INICIAL: 
 • Reacción a señal 
• Trote 
• Juegos 

FASE CENTRAL 

•  Jugadores en posición estática 
recepcion. 

•  A la señal del entrenador, realizan 
sprint de 10–15 m. 

•  Se trabaja reacción + aceleración. 

 

 
 

 
 

 

2 x 5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 X 6 
 
 
 
 
 
 

 BAJA 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

MEDIA 
 
 
 
 
 

1 MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1MIN 
 
 
 
 
 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

•  Variar posiciones de salida (sentado, 
acostado, lateral). 

•  El  se lanza el balón desde el Centro 

•  Atacantes reaccionan para recibir y 
cadera 

•  Defensores reaccionan para quitar 
bandera 

•  Se trabaja velocidad de decisión 

 
FASE FINAL  

•  Caminata suave 

•  Estiramientos de piernas y brazos 

•  Retroalimentación del entrenamiento 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4X 8 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

MEDIA 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

10M 
 
 
 
 

 

Daniel Briceño
DANIEL BRICEÑO
HEAD COACH 

Daniel Briceño
ANDERSON CRISTANCHO 
APOYO ADMINISTRATIVO



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACIÓN PARA EL 

FUTURO PLAN SESIÓN DE TRABAJO 

FECHA: 10/ SEPTIEMBRE /2026 MUNICIPIO: COGUA DISCIPLINA DEPORTIVA:  FUTBOL 
AMERICANO  
CATEGORIA: INICIACIÓN 

 
OBJETIVO: Desarrollar la velocidad y la reacción en situaciones ofensivas y defensivas. 
 
OBJETIVO TÉCNICO: Mejorar la técnica de lanzamiento del balón (precisión y control). 

OBJETIVO TÁCTICO: Comprender el desplazamiento ofensivo y ocupación de espacios. 

DESCRIPCIÓN ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN  INTENSIDAD DESCANSO V. TOTAL 
 

FASE INICIAL: 
 Pase en movimiento 
• Movilidad 

•  Ejercicios de reacción (salida a señal 
sonora o visual) 

•  Juegos cortos de persecución 

FASE CENTRAL 
•  Jugadores en parejas a distintas 
distancias (5, 10 y 15 m). 

•  El quarterback lanza a un objetivo 
(compañero o cono). 

 

 
 

 
 

 

2 x 5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 X 6 
 
 
 
 
 
 

 BAJA 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

MEDIA 
 
 
 
 
 

1 MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1MIN 
 
 
 
 
 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

•  Se enfatiza la técnica correcta del 
lanzamiento. 

•  Cambian roles. 

•  Receptores ejecutan rutas simples 

•  Quarterback lanza en movimiento 

•  Se trabaja sincronización entre pase y 
recorrido 

•  Defensa pasiva 

 
FASE FINAL  

•  Caminata suave 

•  Estiramientos de piernas y brazos 

•  Retroalimentación del entrenamiento 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4X 8 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

MEDIA 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

10M 
 
 
 
 

 

Daniel Briceño
DANIEL BRICEÑO
HEAD COACH 

Daniel Briceño
ANDERSON CRISTANCHO 
APOYO ADMINISTRATIVO



 

 



 

 



 

 



 

 

 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACIÓN PARA EL FUTURO PLAN SESIÓN DE TRABAJO 

FECHA:  10 / SEPTIEMBRE / 2026 MUNICIPIO: COGUA DISCIPLINA DEPORTIVA:  FUTBOL 
AMERICANO  
CATEGORIA: INICIACIÓN 

 
OBJETIVO: Desarrollar la toma de decisiones en situaciones de juego. 
 
OBJETIVO TÉCNICO: Mejorar la ejecución de jugadas ofensivas (pase y recepción) 
 
OBJETIVO TÁCTICO: Comprender el desplazamiento ofensivo y ocupación de espacios. 

DESCRIPCIÓN ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN  INTENSIDAD DESCANSO V. TOTAL 
 

FASE INICIAL: 
 
juegos de velocidad  

•  Juegos cortos de persecución 

FASE CENTRAL 
 
•  El receptor diamante  

•  El entrenador indica la ruta (recta o 
diagonal). 

•  El quarterback lanza según la 
decisión. 

•  El receptor debe adaptarse y recibir. 

 

 
 

 
 

 

2 x 5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 X 6 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 BAJA 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

MEDIA 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

•  recpecion canasta 

•  Se limita el tiempo de pase (3 
segundos) 

•  Se trabaja lectura del juego 

 
FASE FINAL  

•  Caminata suave 

•  Estiramientos de piernas y brazos 

•  Retroalimentación del entrenamiento 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4X 8 

 
 
 
 
 
 
 

MEDIA 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

10M 
 
 
 
 

 

Daniel Briceño
DANIEL BRICEÑO
HEAD COACH 

Daniel Briceño
ANDERSON CRISTANCHO 
APOYO ADMINISTRATIVO



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACIÓN PARA EL FUTURO PLAN SESIÓN DE TRABAJO 

FECHA:  28/ SEPTIEMBRE /2026 MUNICIPIO: COGUA DISCIPLINA DEPORTIVA:  FUTBOL 
AMERICANO  
CATEGORIA: INICIACIÓN 

 
OBJETIVO: Desarrollar la toma de decisiones en situaciones de juego. 
 
OBJETIVO TÉCNICO: Mejorar la ejecución de jugadas ofensivas (pase y recepción) 
 
OBJETIVO TÁCTICO: Comprender el desplazamiento ofensivo y ocupación de espacios. 

DESCRIPCIÓN ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN  INTENSIDAD DESCANSO V. TOTAL 
 

FASE INICIAL: 
 
Activación  juegos predeportivos 

FASE CENTRAL 
 
Estación 1: pases y recepción 

Estación 2: carrera con balón  

Estación 3: quitar bandera 

Estación 4: cambios de dirección 

• Los jugadores rotan por 
estaciones 

•  Juego completo en campo reducido 

 

 
 

 
 

 

2 x 5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 X 6 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 BAJA 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

MEDIA 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

•  Aplicación de reglas básicas 

•  Ataque vs defensa 

•  Se refuerzan todos los conceptos 
trabajados 

 
FASE FINAL  

•  Caminata suave 

•  Estiramientos de piernas y brazos 

•  Retroalimentación del entrenamiento 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4X 8 

 
 
 
 
 
 
 

MEDIA 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

10M 
 
 
 
 

 

Daniel Briceño
DANIEL BRICEÑO
HEAD COACH 

Daniel Briceño
ANDERSON CRISTANCHO 
APOYO ADMINISTRATIVO



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 

 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 



 

 

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACIÓN PARA EL 

FUTURO PLAN SESIÓN DE TRABAJO 

FECHA: 21 / SEPTIEMBRE /2026 MUNICIPIO: COGUA DISCIPLINA DEPORTIVA:  FUTBOL 
AMERICANO CATEGORIA: INICIACIÓN 

 
OBJETIVO: Desarrollar habilidades motrices básicas mediante desplazamientos. 
 
OBJETIVO TÉCNICO: Aprender la técnica básica de carrera (postura y braceo). 
 
OBJETIVO TÁCTICO: Reconocer el espacio y desplazamiento en línea recta 

DESCRIPCIÓN ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN  INTENSIDAD DESCANSO V. TOTAL 
 

FASE INICIAL: 
 
 • Velocidad 20 m 
• Reacción 
• Juego reducido 

•  Juegos cortos de persecución 

FASE CENTRAL 
•  Ejercicios de skipping 

•  Talones a glúteos 

•  Braceo coordinado 

•  Carrera controlada 20 m 

•  Carreras de 20–30 m 

 

 
 

 
 

 

2 x 5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 X 6 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 BAJA 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

MEDIA 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

•  Salidas desde diferentes posiciones 

•  Juegos de velocidad en parejas 

FASE FINAL  

•  Caminata suave 

•  Estiramientos de piernas y brazos 

•  Retroalimentación del entrenamiento 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4X 8 

 
 
 
 
 
 
 

MEDIA 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

10M 
 
 
 
 

 

Daniel Briceño
DANIEL BRICEÑO
HEAD COACH 

Daniel Briceño
ANDERSON CRISTANCHO 
APOYO ADMINISTRATIVO



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACIÓN PARA EL FUTURO PLAN SESIÓN DE TRABAJO 

FECHA:  18/septiembre/2026 MUNICIPIO: COGUA DISCIPLINA DEPORTIVA:  FUTBOL AMERICANO CATEGORIA: 
INICIACIÓN 

 
OBJETIVO: Desarrollar la coordinación y el equilibrio en desplazamientos 
 
OBJETIVO TÉCNICO: Mejorar la técnica de carrera con cambios de dirección. 
 
OBJETIVO TÁCTICO: Reconocer el uso del espacio en diferentes direcciones. 

DESCRIPCIÓN ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN  INTENSIDAD DESCANSO V. TOTAL 
 

FASE INICIAL: 
Juegos predeportivos  

•  Ejercicios de reacción (salida a señal 
sonora o visual) 

•  Juegos cortos de persecución 

FASE CENTRAL 
•  Carrera en zig-zag 

•  Cambios de ritmo 

•  Frenado y arranque 

•  Coordinación de brazos 

 

 
 

 
 

 

2 x 5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 X 6 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 BAJA 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

MEDIA 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 
 

 

•  Carreras con señal del entrenador 

•  Competencias en parejas 

•  Reacción izquierda/derecha 

FASE FINAL  

•  Caminata suave 

•  Estiramientos de piernas y brazos 

•  Retroalimentación del entrenamiento 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4X 8 

 
 
 
 
 
 
 

MEDIA 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

10M 
 
 
 
 

 

Daniel Briceño
DANIEL BRICEÑO
HEAD COACH 

Daniel Briceño
ANDERSON CRISTANCHO 
APOYO ADMINISTRATIVO



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACIÓN PARA EL  

FUTURO PLAN SESIÓN DE TRABAJO 

FECHA: 18/ SEPTIEMBRE /2026 MUNICIPIO: COGUA DISCIPLINA DEPORTIVA: futbolamericano 
CATEGORIA: INICIACIÓN 

 
OBJETIVO: Desarrollar la velocidad de reacción y aceleración. 
 
OBJETIVO TÉCNICO: Mejorar la técnica de salida en carrera 
 
OBJETIVO TÁCTICO: Comprender la importancia del tiempo de reacción en pruebas de velocidad 
 

DESCRIPCIÓN ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN  INTENSIDAD DESCANSO V. TOTAL 
 

FASE INICIAL: 
 
•  Trote suave 

•  Movilidad articular 

•  Ejercicios de reacción (salida a señal 
sonora o visual) 

•  Juegos cortos de persecución 

FASE CENTRAL 
 

•  Salidas desde posición de pie 

•  Salidas desde sentado 

 

 
 

 
 

 

2 x 5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 X 6 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 BAJA 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

MEDIA 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

•  Salidas acostado 

•  Sprint de 10–20 m 

•  Carreras cortas de 20–30 m 

•  Competencias en parejas 

•  Reacción a señal del entrenador 

FASE FINAL  

•  Caminata suave 

•  Estiramientos de piernas y brazos 

•  Retroalimentación del entrenamiento 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4X 8 

 
 
 
 
 
 
 

MEDIA 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

10M 
 
 
 
 

 

Daniel Briceño
DANIEL BRICEÑO
HEAD COACH 

Daniel Briceño
ANDERSON CRISTANCHO 
APOYO ADMINISTRATIVO



 

 



 

 



 

 



 

 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACIÓN PARA EL 

FUTURO PLAN SESIÓN DE TRABAJO 

FECHA: 18 SEPTIEMBRE 2026 MUNICIPIO: COGUA DISCIPLINA DEPORTIVA:  FUTBOL 
AMERICANO CATEGORIA: INICIACIÓN 

 
OBJETIVO: Desarrollar la resistencia básica mediante actividades continuas. 
 
OBJETIVO TÉCNICO: Mejorar la técnica de carrera continua (ritmo y respiración). 
 
OBJETIVO TÁCTICO: Comprender la dosificación del esfuerzo durante la actividad física 

DESCRIPCIÓN ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN  INTENSIDAD DESCANSO V. TOTAL 
 

FASE INICIAL: 
 
•  Trote suave 

•  Movilidad articular 

•  Ejercicios de reacción (salida a señal 
sonora o visual) 

•  Juegos cortos de persecución 

FASE CENTRAL 
•  Carrera continua de 5–8 minutos 

•  Control de respiración 

•  Mantener ritmo constante 

 

 
 

 
 

 

2 x 5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 X 6 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 BAJA 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

MEDIA 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

•  Postura correcta 

•  Carrera en circuito 

•  Relevos en equipo 

•  Juegos de persecución prolongados 

 

FASE FINAL  

•  Caminata suave 

•  Estiramientos de piernas y brazos 

•  Retroalimentación del entrenamiento 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4X 8 

 
 
 
 
 
 
 

MEDIA 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

10M 
 
 
 
 

 

Daniel Briceño
DANIEL BRICEÑO
HEAD COACH 

Daniel Briceño
ANDERSON CRISTANCHO 
APOYO ADMINISTRATIVO



 

 



 

 



 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACIÓN PARA EL FUTURO PLAN SESIÓN DE TRABAJO 

FECHA:  17  SEPTIEMBRE 2026 MUNICIPIO: COGUA DISCIPLINA DEPORTIVA: FUTBOL 
AMERICANO CATEGORIA: INICIACIÓN 

 
OBJETIVO: Desarrollar la resistencia básica mediante actividades continuas. 
 
OBJETIVO TÉCNICO: Mejorar la técnica de carrera continua (ritmo y respiración). 
OBJETIVO TÁCTICO: Comprender la dosificación del esfuerzo durante la actividad física 

DESCRIPCIÓN ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN  INTENSIDAD DESCANSO V. TOTAL 
 

FASE INICIAL: 
 
•  Trote suave 

•  Movilidad articular 

•  Ejercicios de reacción (salida a señal 
sonora o visual) 

•  Juegos cortos de persecución 

FASE CENTRAL 
•  Carrera continua de 5–8 minutos 

•  Control de respiración 

•  Mantener ritmo constante 

 

 
 

 
 

 

2 x 5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 X 6 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 BAJA 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

MEDIA 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 
 
 

•  Postura correcta 

•  Carrera en circuito 

•  Relevos en equipo 

•  Juegos de persecución prolongados 

 

FASE FINAL  

•  Caminata suave 

•  Estiramientos de piernas y brazos 

•  Retroalimentación del entrenamiento 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4X 8 

 
 
 
 
 
 
 

MEDIA 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

10M 
 
 
 
 

 

Daniel Briceño
DANIEL BRICEÑO
HEAD COACH 

Daniel Briceño
ANDERSON CRISTANCHO 
APOYO ADMINISTRATIVO



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 
 

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACIÓN PARA EL FUTURO PLAN SESIÓN DE TRABAJO 

FECHA:  17 SEPTIEMBRE 2026 MUNICIPIO: COGUA DISCIPLINA DEPORTIVA: FUTBOL 
AMERICANO CATEGORIA: INICIACIÓN 

 
OBJETIVO: Desarrollar la resistencia básica mediante actividades continuas. 
 
OBJETIVO TÉCNICO: Mejorar la técnica de carrera continua (ritmo y respiración). 
OBJETIVO TÁCTICO: Comprender la dosificación del esfuerzo durante la actividad física 

DESCRIPCIÓN ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN  INTENSIDAD DESCANSO V. TOTAL 
 

FASE INICIAL: 
 
•  Trote suave 

•  Movilidad articular 

•  Ejercicios de reacción (salida a señal 
sonora o visual) 

•  Juegos cortos de persecución 

FASE CENTRAL 
•  Carrera continua de 5–8 minutos 

•  Control de respiración 

•  Mantener ritmo constante 

 

 
 

 
 

 

2 x 5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 X 6 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 BAJA 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

MEDIA 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

•  Postura correcta 

•  Carrera en circuito 

•  Relevos en equipo 

•  Juegos de persecución prolongados 

 

FASE FINAL  

•  Caminata suave 

•  Estiramientos de piernas y brazos 

•  Retroalimentación del entrenamiento 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4X 8 

 
 
 
 
 
 
 

MEDIA 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

10M 
 
 
 
 

 

Daniel Briceño
DANIEL BRICEÑO
HEAD COACH 

Daniel Briceño
ANDERSON CRISTANCHO 
APOYO ADMINISTRATIVO



 

 



 

 



 

 



 

 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 



 

 

CUNDINAMARCA; DEPORTE Y FORMACIÓN PARA EL 

FUTURO PLAN SESIÓN DE TRABAJO 

FECHA:  15 / SEPTIEMBRE /2026 MUNICIPIO: COGUA DISCIPLINA DEPORTIVA: FUTBOL 
AMERICANO CATEGORIA: INICIACIÓN 

 
OBJETIVO: Desarrollar la resistencia básica mediante actividades continuas. 
 
OBJETIVO TÉCNICO: Mejorar la técnica de carrera continua (ritmo y respiración). 
 
OBJETIVO TÁCTICO: Comprender la dosificación del esfuerzo durante la actividad física 

DESCRIPCIÓN ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN  INTENSIDAD DESCANSO V. TOTAL 
FASE INICIAL: 
JUEGOS DE RECEPCION  
•  Trote suave 

•  Movilidad articular 

•  Ejercicios de reacción (salida a señal 
sonora o visual) 

•  Juegos cortos de persecución 

FASE CENTRAL 
•  Carrera continua de 5–8 minutos 

•  Control de respiración 

•  Mantener ritmo constante 

•  Postura correcta 

 

 
 

 
 

 

2 x 5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 X 6 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 BAJA 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

MEDIA 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1MIN 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 
 
 

 
 
 
 
 

•  Carrera en circuito 

•  Relevos en equipo 

•  Juegos de persecución prolongados 

FASE FINAL  

•  Caminata suave 

•  Estiramientos de piernas y brazos 

•  Retroalimentación del entrenamiento 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4X 8 

 
 
 
 
 
 
 

MEDIA 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

10M 
 
 
 
 

 

Daniel Briceño
DANIEL BRICEÑO
HEAD COACH 

Daniel Briceño
ANDERSON CRISTANCHO 
APOYO ADMINISTRATIVO
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