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INFORME DIRECCION TECNICA

Semana & Microciclo 48 (511 agosto) Alejandro Garcia

u Semana Z, Microciclo 49 (1218 agosto) TECNlCOS GID

u Semana & Microciclo 50 (125 agosto) Alejandro Garcia

U Semana £ Micrggilo 518 agestc) TECNICOS ASOCIADOS A LA ACTIVIDAD

Dario Cuesta

OBJETIVOS GENERALES OTROS EVENTOS

A Seguimiento y mejora del programa de tecnificacion deportiva en Slalom de la FMP. A COMPETICIONES:
U Preparacion de las primeras competiciones de la liga nacional JJPP. U Ranking1lJJPP:
U Nuevas sedes de entrenamiento de la tecnificacion que fomenten y ayuden al desarrollo

los clubes. rra.

U Participacion en los eventos conjuntos a la RFEP fomentando la formacion de deportlstasLy Ranking 2Zrodas las categorias:

. Muevos tecnicos. _ o -1 COPA SLALOM ZONA NORTE. Sabero.
U Posibilitarunaformacion/integral\del deportista,reforzandosudesarrolloacadémicoy

personal. A OTROS:
- Campeonato de Europa Jr & Sub23 2024

CONCENTRACIONES

A SLECCION CESA 2024, A SABERO SUMMER CAMP

U Trabajo en aguas bravas. CONVOCATORIA* U Promocion programa aguas bravas. CONVOCATORIA*

U . galjdzSRI RSt @ ado@s)BHTatégapiay modalidad & t NRINI YI &G5S0 SOOA 5 (egiR Blicitidesy agasi 2 4
U Preparacion de la competicion. U Valores deportivos del slalom.
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OBJETIVOS DEL I\/IES

A OBJETIVOSELMESOCICLDEENTRENAMIENTO: OBJETIVOSELMESOCICLDEENTRENAMIENTOIR
(Grupos de entrenamiento en iniciacion o primeras sesiones en slalom) A Técnico.
A Técnico U Transmision.
N U Transmision Series medias y cortas de trabajo focalizado en la transmision abdominal, equilibrio
e Focalizar los entrenamientos en el empuije y deslizamiento de la embarcacion.  de la embarcacion y posicion del cuerpo.
> U Giros A Técnico en puertas. (Aumentar cadencia y ritmo)
— Giros en agua parada sin y con puertas buscando sistemas de automatizar el gésto Decalés complicados.
nd de cara al objetivo perseguido. Trabajo de la marcha atr&lelante en contra controlando con la mano interior.
@ U Otros Focalizacion en timming para correcta ejecucion bajo palos.
au Dominio del esquimotaje en tanto kayak como canoa. Busqueda de decalés dinamicas remando.
LIDJ U Remontes.
A Fisico Desarrollo de un sistema de ejecucion seguro y sistematico.
U Trabajo especifico a realizar segun disciplina. A Fisico
U Trabajo fuerzapotencia.
A Otros A Téctico
U Programa de captacion de nuevos deportistas. U Preparacion de las primeras competiciones de las JJPPs. Aumento de las sesione

RS O2yF¥2NyaGlrOAsy a. " {v!95! 59 {L{¢t9a

INFRAESTRUCTURA EVENTOS

A INCORPORACION DE NUEVOS PALISTAS DE PROMOCION EN\ OSCESA 2024 A | COPA SLALOM Z.N.
EVENTOS AUTONOMICOS.

A CAPTACION DE PALISTAS NUEVOS EN A B. CUANTIFICACION

A INICIACION Y LANZAMIENTO DE NUEVOS CLUBES.
https://forms.qgle/AFs5gbcnECd6HVYYA
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https://forms.gle/AFs5gbcnECd6HVyYA
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PREPARACION FISICA MES 8

OBJETIVOS
Primera fase de la temporada, trabajo aerdbico/fuerza-resistencia.
Acumulacién.
M48 SEMANA 1 5-1/AGOSTO/2024 MAS  SEMANA 1
GRUPO: TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRGARCIA SANZ DIA 1
CORRER 20' DiA 2 CORRER 20'
LUNES 5 MARTES 6 MIERCOLES 7 JUEVES 8 VIERNES 9 SABADO 10 DOMINGO 11 GYM 4x(10): CARRERA GYM 4x(10):
L. *ENTRENAMIENTO Dominadas RPE7 Nadar 40" Dominadas RPE7
P.F. M8 P.F. M8 Técnica + P.F.M8 ST e 2 Pectoral RPE7 Pectoral RPE 7
S1D1 S1 D2 Series S1 D3 TALAMANCA Flexiones MAX.V Flexiones MAX.V
M N E M p Q Q(Omlonal) ’ Dorsal RPE7 Dorsal RPE 7
. (por confirmar) Sentadilla RPE 7 Sentadilla RPE7
(TransmISIOn) Saltos MAX.V Saltos MAX.V
M49 SEMANA 2 12-18AGOSTO/2024 M49 SEMANA 2
GRUPO: TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRGARCIA SANZ DiA 1 Dl 2 CAD;:; R
CORRER 20' CORRER 20'
LUNES 12 MARTES 13 MIERCOLES 14 JUEVES 15 VIERNES 16 SABADO 17 DOMINGO 18 GYM 4x(10): GYM 4x(10): Nadar 40'
Dominadas RPES5 Dominadas RPES
Técnica + P.F. M4 Técnica P.F. M8 P.F. M8 Técnica Pectoral RPES  Pectoral RPE 5
SerieS SZ Dl 82 D2 82 D3 Flexiones MAX.V Flexiones MAX.V
= Dorsal RPES5 Dorsal RPE 5
M N E L, M QQ wo Sentadilla RPE5 Sentadilla RPE 5
(Transmision) Saltos MAX.V Saltos MAX.V
M50 SEMANA 3 19-25AGOSTO/2024 M50 SEMANA 3 SEMANA DE COMPETICION RFEP
GRUPO: TECNIFICACION ENTRENADOR | ALEJANDRGARCIA SANZ Comrer 20',3"‘ ! oA 2
LUNES 19 MARTES 20 MIERCOLES 21 JUEVES 22 . _GV;‘“ ax(10): -
iominadas
Técnica + P.F. M8 CONCENTRACION Pectlora\ RPES
. Flexiones MAX.V
Series S3D1 FMP
2 » ESA SLALOM 2024 ) Dorsal RPES
Mn E MpQQ wo CALASPARR A CESAS i O 0 N Sentadilla RPE 5
T 1SI6 (Ran ng) 1) Saltos MAX.V
ransmision - .
M51 SEMANA 4 26-1/AGOSTO/2024 NOTAS
EL TRABAJO DE POTENCIA SE DEBE HACER CON PESOS LIGEROS QUE
GRUPO: TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRGARCIA SANZ PERMITAN REALIZAR EL EJERCICIO RAPIDAMENTE )
"RIR" REPS IN RESERVE. RIR 1 IMPLICA QUE SOLO PODRIAS HACER 1 REPE
LUNES 26 MARTES 27 MIERCOLES 28 JUEVES 29 VIERNES 30 SABADO 31 DOMINGO 1 MAS CON ESE PESO.
CONCENTRACION|  CONCENTRACION| ~ CONCENTRACION CONCENTRACION 'RPE" ES UN INDICADOR DE ESFUERZO, RPE 10 IMPLICA ESFUERZO MAXIMO
FMP FMP FMP FMP | COPA SLALOM o CUIDADO CON LAS PESAS, ES IMPORTANTE HACER BIEN LOS GESTOS AUNQUE
AN NO PONGAMOS PESO
SABERO SABERO SABERO SABERO

ZONA NORTE (Ranking 2) REE
T |

Calentar antes de cada ejercicio y soltar al acabar.

Los dias de carrera se pueden cambiar por natacion.

En el agua se debe trabajar la transmision, ser capaces de empujar el barco en
cada palada con reposapiés y abdominal.
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Piragdismo
ekt

FEDERACION MADRILENA DE PIRAGUISMO

Federacion Madrilefia de Piragtismo

Registro de Salida
Fecha: 06/08/2024

CONVOCATORIA CESA SLALOM - AGOSTO 2024

A/A Clubes Piragiiismo Comunidad de Madrid.

Fecha: [22/23/24/25 Agosto 2024]
Lugar: [Calasparra, Murcia]

CONVOCATORIA:
| |wombre |Apelidos | club | Categoria |

Palistal | Leyre Avila Massa Oxio Usera Infantil
Palista2 | Sabela Garcia Fernandez Rural Sport Infantil
Palista3 | Sergio Garcia Alvarez Valdesanfer Infantil
Palista 4 Marco Alvarez Dianez Leganés Infantil
Palista5 | Nestor Sochynskyi Babentsov Oxio Usera Infantil
Palista6 | Estela Cano Feliz Rural Sport Cadete
Palista7 | Noa Martinez Escola Leganés Cadete
Palista 8 Claudia Mateos Carrasco Leganés Cadete
Palista9 | Jorge Garcia Alvarez Valdesanfer Cadete
Palista 10 | Alejandro Ruiz de Zarate Nieto Oxio Usera Cadete
Palista 11 | Daniel Toro Garcia Oxio Usera Cadete

PROGRAMA:

— Jueves 22. Salida jueves 22 de Agosto por la mafiana. Entrenamientos oficiales.

— Viernes 23. Campeonato de Espafia FFAA — Dia 1

— Sébado 24. Campeonato de Espafia FFAA — Dia 2

— Domingo 25. Campeonato de Espafia FFAA — Dia 3. Viaje de vuelta a Puerta Hierro 21:00h.

CONFIRMACION DE ASISTENCIA:

Cada club debe enviar la autorizacién correctamente cumplimentada confirmando la asistencia de sus
palistas al correo a.garciasanz7@gmail.com antes del viernes 9 de agosto.

Madrid, a 6 de Agosto de 2024.

Alejandro Garcia Sanz
Director Técnico de Slalom
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ParqueDeportivoPuertadeHierro.Ctra.deElPardoKm1,28035Madrid.
www.piraguamadrid.comTel: 913950127Fax:913950128fmp@piraguamadrid.com
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CAMPEONATO DE ESPANA CESA
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SABERO SUMMER CAMP
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