PIRAGUISMO- SPRINT

CENTRO ESPECIALIZADO DE TECNIFICACION DEPORTIVA MADRID
GRUPO BLUME



INFORME DIRECCION TECNICA

FECHAS

* Semana 11/ Microciclo11: 1-11/diciembre/2022

* Semana 12/ Microciclo 12: 12-18/diciembre/2022
* Semana 13/ Microciclo 13: 19-25/diciembre/2022
* Semana 14/ Microciclo 14: 26-31/diciembre/2022

OBJ ETIVOS GENERALES

* Conseguir una formacion 6ptima de aquellos deportistas con opciones de llegara formar parte de los Equipos Nacionales.
* Posibilitar una formacién “integral” del deportista, reforzando su desarrollo académicoy personal.

* Valorar el Rendimiento en el ambito Regional.

* Facilitar la introduccidon en el programa de aquellos palistas con problemas de medios en sus localidades.

* Compaginar este Programa con la formacidny tecnificacidn de los entrenador desde los clubes, asi como con el asesoramiento de la RFEP para la mejora de condiciones técnicas de entrenamiento
en los diferentes Nucleos Autondémicos participantes en el Programa.



OBJ ETIVOS DEL MES

El mes de diciembre tiene como objetivo principal la realizacion de un mesociclo de
transformacién hacia un entrenamiento mas especifico sobre las distancias de sprint,
donde los contenidos de entrenamiento se orientan hacia la distancia de competicidn en
los diferentes selectivos de la temporada 2023.

Entrenamiento en agua:

Se desarrollan los contenidos de R3 y R3+ (Consumo de V02max) R6 (Potencia anaerdbica
lactica-alactica).

Entrenamiento en tierra:
Se realiza un entrenamiento orientado hacia la fuerza maxima-fuerza coordinacion

intramuscular, donde se busca levantar grandes pesos con pocas repeticiones en cada serie
para estimular a nivel nervioso el reclutamiento de fibras musculares.

EQUIPO CADETE

En este mes, el equipo cadete del CETD-BLUME sigue la linea de trabajo realizada por el
equipo junior y absoluto, pero con algunas modificaciones para orientar los entrenamientos
segln su nivel deportivo y sus objetivos competitivos a corto-medio plazo algo diferentes a
los del equipo absoluto.

En agua:

Las semanas once y catorce (primera y ultima del mes), se realizan entrenamientos con
contenidosvinculados al periodo general

Las semanas doce y trece corresponden con semanas de entrenamiento especifico, pero en el
caso del equipo cadete, sin orientar hacia las distancias de sprint. Se modifican los contenidos
hacia un entrenamiento de la intensidad (R3, R3+) propios de un bloque especifico.

En tierra:
Se continda con el desarrollo de la fuerza en el gimnasio.



CUANTIFICACION

Semanall Semanal2 Semanal3 Semanal4d TOTAL Semanall Semanal2 Semanal3 Semana 14 TOTAL
N2 DIAS 6 6 6 6 24 N2 DIiAS 6 6 6 6 24
N2 SESIONES 7 7 6 7 27 N2 SESIONES 7 7 6 7 27
N2 HORAS 9,34 9,36 6,5 9,92 35,12 N2 HORAS 9,34 9,36 6,5 9,92 35,12

KM EN AGUA 54 56 50 58 218 KM EN AGUA 54 56 50 58 218
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GASTOS RELACIONADOS

FECHA N2 FACTURA CONCEPTO CONCEPTO PROVEEDOR IMPORTE
21-12-2022 COMBUSTIBLE 68,75

TOTAL 68,75€




MEMORIA DE ACTIVIDADES

Durante el mes de diciembre, los palistas del CETD tienen la siguiente actividad:

10 de diciembre. Se realiza un control autondmico de caracter no oficial en la lamina de agua del Parque Juan Carlos | de Madrid para los palistas de categoria cadete.

23 de diciembre. Se realiza concentracién de entrenamiento, el dia 23 en Aranjuez con los palistas cadetesy junior de tecnificacién que entrenan en el CETD La piragliera.

DIRECCION TECNICA

Lorena Vinuesa Almaraz

TECNICOS CETD LA PIRAGUERA

Lorena Vinuesa Almaraz- Técnico responsable

Jorge Fernandez Gonzdlez
Alejandro Gordo Herrero

Comunidad
de Madrid




CETD

Piraglismo

CENTRO ESPECIALIZADO DE TECNIFICACION DEPORTIVA MADRID
GRUPO BLUME

PIRAGUISMO- SPRINT

FEDERACION MADRILENA DE PIRAGUISMO



