
MEMORIA DICIEMBRE 2023

PIRAGÜISMO- SPRINT
CENTRO ESPECIALIZADO DE TECNIFICACIÓN DEPORTIVA MADRID



INFORME DIRECCIÓN TÉCNICA

• Semana 12/ microciclo 12: 1-10/diciembre/2023

• Semana  13/ microciclo 13: 11-17/diciembre/2023

• Semana  14/ microciclo 14: 18-24/diciembre/2023

• Semana  15/ microciclo 15: 25-31/diciembre/2023

FECHAS

OBJETIVOS GENERALES

• Conseguir una formación óptima de aquellos deportistas con opciones de llegar a 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 entrenadores de los clubes, así como con el asesoramiento de la RFEP para la 

mejora de condiciones técnicas de entrenamiento en los diferentes Núcleos Autonómicos participantes en el Programa.

Javier Rodríguez Dorado

   
              Jesús Cobos Téllez- Técnico responsable

              Marcos López Cobos

                

DIRECCIÓN TÉCNICA

TÉCNICOS CETD ´´LA PIRAGÜERA´´



OBJETIVOS DEL MES

EQUIPO SENIOR/SUB23/JUNIOR

 

→OBJETIVOS DEL MESOCICLO DE ENTRENAMIENTO:

→Se combina el final de un periodo de preparación básica con el 
comienzo de un periodo de preparación específica 
correspondiente con contenidos  de entrenamiento 
específicos de distancias de sprint. 

→ En el periodo específico se realizan entrenamientos donde 
predomina la intensidad sobre el volumen, en trabajos 
específicos de entrenamiento del ritmo medio de la 
prueba junto con trabajos de fuerza específica en el agua, 
con la aplicación de series cortas (R5) y entrenamiento de 
freno. También se incluyen controles específicos en el agua 
sobre las distancias de competición.

→ En las semanas 12 y 15 el grupo de entrenamiento que hace 
solo un turno por día realiza el mismo volumen que el 
equipo que hace doble turno, coincidiendo con las 
vacaciones del puente de diciembre y navidad. 

EQUIPO JÓVENES PROMESAS – CADETE

 

→ OBJETIVOS DEL MESOCICLO DE ENTRENAMIENTO:

 → Durante este mes los cadetes continúan con la 
preparación básica general, donde predominan los 
contenidos relacionados con la resistencia aeróbica. 

 El equipo cadete realiza 5-6 sesiones a la semana, de las 
cuales cuatro son en el agua y dos se realizan en seco. En 
seco se enfatiza el entrenamiento de fuerza y el desarrollo 
de la resistencia aeróbica en tierra. 

 



CUANTIFICACIÓN

EQUIPO SENIOR/SUB23/JUNIOR EQUIPO JÓVENES PROMESAS – CADETE

GRUPO DOBLE SESIÓN

Semana 
12 

Semana 
13 

Semana 
14  

Semana 
15 

TOTAL ACUMUL

Nº DÍAS 6 6 6 6 24 66

Nº SESIONES 9 9 9 8 35 89

Nº HORAS 15,6 14,8 12,9 14,6 58 143

KM EN AGUA 101 89 89 96 375 927,76

GRUPO UNA SESIÓN

Semana 
12  

Semana 
13  

Semana 
14  

Semana 
15 

TOTAL ACUMUL

Nº DÍAS 6 6 6 6 24 66

Nº SESIONES 9 6 7 8 30 76

Nº HORAS 15,6 12,1 11,1 14,6 53,4 136,65

KM EN AGUA 101 77 72 96 346 876,4

Semana 
12  

Semana 
13  

Semana 
14 

Semana 
15

TOTAL ACUMUL

Nº DÍAS 6 6 6 6 24 64

Nº SESIONES 7 6 6 8 27 68

Nº HORAS 12,85 9,5 11,1 13,65 47,1 102,6

KM EN AGUA 75 48,4 59 82,59 265 633,4
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Nota: En las semanas 12 y 15 realizan el mismo entrenamiento que el grupo de doble tuno 
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GASTOS RELACIONADOS

FECHA
Nº FACTURA CONCEPTO

PROVEEDOR IMPORTE

07/12/2023 043446023/00010489 COMBUSTIBLE CEPSA 95,00 €

19/12/2023 043446023/00010830 COMBUSTIBLE CEPSA 100,00 €

TOTAL 195,00 €

TOTAL ACUMULADO 735,35 €



PIRAGÜISMO- SPRINT
CENTRO ESPECIALIZADO DE TECNIFICACIÓN DEPORTIVA MADRID

FEDERACIÓN MADRILEÑA DE PIRAGÜISMO 
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