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INFORME DIRECCIÓN TÉCNICA

FECHAS

OBJ ETIVOS GENERALES

• Conseguir una formación óptima de aquellos deportistas con opciones de llegara formar parte de los Equipos Nacionales.

• Posibilitar una formación ¨integral¨ del deportista, reforzando su desarrollo académico y personal.

• Valorar el Rendimiento en el ámbito Regional.

• Facilitar la introducción en el programa de aquellos palistas con problemas de medios en sus localidades.

• Compaginar este Programa con la formación y tecnificación de los entrenador desde los clubes, así como con el asesoramiento de la RFEP para la mejora de condiciones técnicas de entrenamiento

en los diferentes Núcleos Autonómicosparticipantes en el Programa.

• Semana 16/ Microciclo16: 1-8/enero/2023
• Semana 17/ Microciclo17: 9-15/enero/2023
• Semana 18/ Microciclo18: 16-22/enero/2023
• Semana 19/ Microciclo19: 23-31/enero/2023



OBJ ETIVOS DEL  MES

EQUIPO J UNIOR

OBJETIVOS DEPORTIVOS:

Participación en el I Control Autonómico de Aguas Tranquilas sobre 5000m. A celebrar en 
Aranjuez, el sábado 28 de enero. 

OBJETIVOS DEL MESOCICLO DE ENTRENAMIENTO:

Entrenamiento en agua: Mesociclo de transición del periodo básico general realizado en el 
periodo navideño, al periodo específico que comienza en el microciclo 17. En el agua se 
realiza una transición y una combinación del entrenamiento del umbral aeróbico-
anaeróbico o R2, junto con la introducción de Ritmos y entrenamientos específicos de las 
distancias de sprint.

En tierra, durante la semana 16 se mantiene el trabajo de fuerza-hipertrofia para, en el 
resto del mesociclo, iniciar el trabajo de fuerza-coordinación vinculado mas al trabajo de la 
fuerza máxima con un RIR (Repeticiones en 

EQUIPO CADETE

OBJETIVOS DEPORTIVOS:

Participación en el I Control Autonómico de Aguas Tranquilas sobre 5000m. A celebrar en 
Aranjuez, el sábado 28 de enero. 

OBJETIVOS DEL MESOCICLO DE ENTRENAMIENTO:

Entrenamiento en agua: Los cadetes realizan en este mesociclo, al igual que el equipo junior, 
una transición del periodo general al periodo específico. Pero, en este caso, a un periodo 
específico vinculado a la preparación del medio fondo, y a las próximas regatas que tienen 
sobre esa distancia. Se empieza a introducir a modo de desarrollo el R3 o trabajo en el umbral 
del consumo máximo de oxígeno y se continúa desarrollando el R2 como entrenamiento base 
principal. 

Entrenamiento en tierra: En tierra se mantiene el trabajo de fuerza hipertrofia con un RIR alto 
de carácter del esfuerzo, así como el trabajo de la condición física general en circuitos de 
entrenamiento funcional, movilidad y trabajo de la estabilidad. 



CUANTIFICACIÓN

EQUIPO J UNIOR EQUIPO CADETE

Semana 16 Semana 17 Semana 18 Semana 19 TOTAL 

Nº DÍAS 5 3 5 6 19

Nº SESIONES 6 3 6 7 22

Nº HORAS 8,04 5,18 6,25 10,53 30

KM EN AGUA 44 36 54 54 188
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GASTOS RELACIONADOS

FECHA Nº FACTURA CONCEPTO CONCEPTO PROVEEDOR IMPORTE

10-01-2023 230 DIESEL E.S. HIPODROMO 97,80

27-01-2023 935 DIESEL E.S. HIPODROMO 38,88

TOTAL 136,68€



MEMORIA DE ACTIVIDADES

DIRECCIÓN TÉCNICA

Lorena Vinuesa Almaraz

TÉCNICOS CETD LA PIRAGÜERA
Lorena Vinuesa Almaraz- Técnico responsable

Jorge Fernández González

Alejandro Gordo Herrero

Durante el mes de enero, los palistas de Blume tienen la siguiente actividad:

• 3 de enero. Se realiza concentración de entrenamiento, el día 3 en Aranjuez con los palistas cadetes y junior de tecnificación que entrenan en el CETD La piragüera.

• 28 DE ENERO. I CONTROL AUTONÓMICO DE AGUAS TRANQUILAS, ARANJUEZ (MADRID)

https://www.piraguamadrid.com/wp-content/uploads/2023/01/resultados_control-AT-autonomico-invierno.pdf

https://www.piraguamadrid.com/wp-content/uploads/2023/01/resultados_control-AT-autonomico-invierno.pdf
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