Comunidad
de Madrid

PLANIFICACION CLUBES FMP
MAYO 2024
PIRAGUISMO- SLALOM
CENTRO ESPECIALIZADO DE TECNIFICACION DEPORTIVA MADRID .’




INFORME DIRECCION TECNICA

Semana 1 — Microciclo 35 (6-12 mayo) Alejandro Garcia

Semana 2 — Microciclo 36 (13-19 mayo) TECNlCOS GTD

Semana 3 — Microciclo 37 (20-26 mayo) Alejandro Garcia

Semana 4 — Microciclo 38 (27-2 junio) TECNICOS ASOCIADOS A LA ACTIVIDAD

Dario Cuesta

OBJETIVOS GENERALES OTROS EVENTOS

YV V V V

* Seguimiento y mejora del programa de tecnificacién deportiva en Slalom de la FMP. * COMPETICIONES:
» Preparacion de las primeras competiciones de la liga nacional JJPP. » Rankingl JJPP:
» Nuevas sedes de entrenamiento de la tecnificacién que fomenten y ayuden al desarrollo de _
los clubes. - 1 COPA FMP SLALOM 25 MAYO. Talamanca de
» Participacion en los eventos conjuntos a la RFEP fomentando la formacion de deportistas y Jarama.
nuevos técnicos. . . ,
» Posibilitar una formacién “integral” del deportista, reforzando su desarrollo académico y > Ranking 1 lunior/Senior:
personal, - 11 COPA FMP SLALOM 25 MAYO. Talamanca de

Jarama.

CONCENTRACIONES > Ranking 2 Todas las categorias:

- | COPA FPPA SLALOM 25 MAYO. Trasona.

* Concentracién 1/2/3/4/5 mayo. _ CONVOCATORlA* _ - COMPETICION SLALOM/KAYAK CROSS 1/2
> Trabajo en aguas bravas. 6 mejores ”PF; RT”k'”?CFy)P 14 de abril JUNIO. Calasparra.
, v ” + 2 plazas (C.T.
> Busqueda del “sistema”. *dependiendo de compatibilidad . OTROS:
» Preparacion de la competicion. con el programa de kayak polo

- Campeonato de Europa Senior 2024. (15/19 Mayo) & H@



OBJETIVOS DEL MES

—> OBJETIVOS DEL MESOCICLO DE ENTRENAMIENTO: - OBIJETIVOS DEL MESOCICLO DE ENTRENAMIENTO: ATR
(Grupos de entrenamiento en iniciacién o primeras sesiones en slalom) ¢ Técnico.
* Técnico » Transmision.
N » Transmision Series medias y cortas de trabajo focalizado en la transmisién abdominal, equilibrio
e Focalizar los entrenamientos en el empuje y deslizamiento de la embarcacién. de la embarcacion y posicion del cuerpo.
> > Giros * Técnico en puertas. (Aumentar cadencia y ritmo)
|: Giros en agua parada sin y con puertas buscando sistemas de automatizar el gesto >  Decalés complicados.
nd de cara al objetivo perseguido. Trabajo de la marcha atras-adelante en contra controlando con la mano interior.
O » Otros Focalizacién en timming para correcta ejecucion bajo palos.
% Dominio del esquimotaje en tanto kayak como canoa. Busqueda de decalés dindmicas remando.
LID'I » Remontes.
* Fisico Desarrollo de un sistema de ejecucidon seguro y sistematico.
» Trabajo especifico a realizar segun disciplina. * Fisico
»Trabajo fuerza-potencia.
* Otros * Tactico
»Fomento de la participacion en los eventos autonémicos. » Preparacion de las primeras competiciones de las JJPPs. Aumento de las sesiones

de conforntacion “BUSQUEDA DEL SISTEMA”.

INFRAESTRUCTURA EVENTOS

ESTABLECIMIENTO PUERTAS EN LOS CLUBES DEL PROYECTO FMP. - | COPA DE ESPANA JJPP - 11| COPA FMP SLALOM
MEJORAS EN LAS NUEVAS SEDES DE ENTRENAMIENTOS FMP.

INCORPORACION DE NUEVOS PALISTAS DE PROMOCION EN LOS CUANTIFICACION

EVENTOS AUTONOMICOS. _
CAPTACION DE PALISTAS PARA PROGRAMAS DE VERANO. https://forms.gle/AFs5gbcnECA6HVYYA
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PREPARACION FISICA MES 5 I

OBIETIVOS
Segunda fase de la temporada, trabajo fuerza-potencia.
Transformacion.

M35 SEMANA1
M35 SEMANA 1 6-12/MAYO0/2024 - - -
DIA1 DIA 2 DIA3
GRUPO: TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRO GARCIA SANZ CORREZ‘ff; ax(10) EMO""';;‘-';“ $101 o CARRERA o
X H X! adar !
LUNES 6 MARTES 7 MIERCOLES 8 JUEVES 9 VIERNES 10 E:C"t‘l')':l""s RRP'EE E:C't”l')’:;"as :P'E:
.. *ENTRENAMIENT! *E EN E Flexiones MAX.V Dorsal RPE 4
P.F. M5 P.F. M5 Técnica + P.F.M4 PU:\”UAA"QLE': o “;L'LTU‘:\'QE'ETO Dorsal RPE7  Sentadilla RPE 4
S1D1 S1D2 Series S1D3 Sentadilla RPE 6
10 x 15” R3 Opcional LAS ROZAS TALAMANCA Saltos MAX.Y
X2 0 (Opcional) (por confirmar) DE JARAMA
(Transmision) M36 SEMANA2 SEMANA DE COMPETICION RFEP
DiA1 DiA2
M36 SEMANA 2 13-19/ MAYO/2024 CORRER 20' CARRERA
GYM 3x(8): Correr 40'
GRUPO: TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRO GARCIA SANZ E°T‘”a|°'as :P"::
ectora
LUNES 13 MARTES 14 MIERCOLES 15 JUEVES 16 Do:':;‘“““ MAXY ePE4
P o ~ o Sentadill RPES
Técnica + P.F. M4 Técnica P.F. M4 - ! as;,tl MAXY
Series S2 D1 S2 D2 ° | COPA DE ESPANA JJPP .
10 X 15" R3 \ ~ \ M37 SEMANA 3 SEMANA DE COMPETICION FMP
- REE DUMBRIA (Rankin REE DiA 1 DiA2
(Transmision) I EMOM P.F.M3 5101 CARRERA
GYM 3x: Correr 40"
M37 SEMANA 3 20-26/MAY0/2024 Dominaldas RIRS
Pectora RPE 3
GRUPO: TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRO GARCIA SANZ EO'SBL'" :ii:
entadilla
LUNES 20 MARTES 21 MIERCOLES 22 JUEVES 23 DOMINGO 26 W35 SEMANAS
Técnica + P.F. M4 Técnica P.F. M4 *ENTRENAMIENTO Il COPA EMP — 20I‘)iA1 Consen 20l‘nl‘Az CAD;::RA
. PUNTUABLE*
Series S3D1 S3 D2 TALAMANCA TALAMANCA DE JARAMA GYM GYM Nadar 40'
10x 15" R3 IOl RANKING 1 oo b
(Transm|5|on) -' Dorsal RPE6 Dorsal RPE 6
Sentadilla RPE6 Sentadilla RPE 6
M38 SEMANA 4 22-2/MAYO-JUNI0/2024 - . g .
GRUPO: TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRO GARCIA SANZ NoTAS
LUNES 27 MARTES 28 MIERCOLES 29 JUEVES 30 VIERNES 31 SABADO 1 DOMINGO 2 Et ;mf:ﬂ?;;zo:;':f'ss;cﬁ’cﬁfm‘f;i;i’:;’gsos LIGEROS QUE
. , . "RIR" REPS IN RESERVE. RIR 1 IMPLICA QUE SOLO PODRIAS HACER 1 REPE
Series P.F. M3 Técnica P.F. M4 P.F. M4 MAS CON ESE PESO.
4X4"3' R2+ S4 Dl S4 DZ S4 D3 "RPE" ES UN INDICADOR DE ESFUERZO, RPE 10 IMPLICA ESFUERZO MAXIMO
EjerC.ICIOS CUIDADO CON LAS PESAS, ES IMPORTANTE HACER BIEN LOS GESTOS
rotaCIoneS AUNQUE NO PONGAMOS PESO

Calentar antes de cada ejercicio y soltar al acabar.

Los dias de carrera se pueden cambiar por natacién.

En el agua se debe trabajar la transmisién, ser capaces de empujar el barco
en cada palada con reposapiés y abdominal.
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PIRAGUISMO
SLALOM

PROGRAMA ESPECIALIZADO DE TECNIFICACION DEPORTIVA MADRID e

FEDERACION MADRILENA DE PIRAGUISMO
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