CETD

Gomunidad Slalom
MEMORIA FMP ENERO 2024 Mad I'Id 1

PIRAGUISMO- SLALOM

CENTRO ESPECIALIZADO DE TECNIFICACION DEPORTIVA MADRID




INFORME DIRECCION TECNICA
DIRECCION TECNICA

Alejandro Garcia

* Enero -

> Semana 1 - Microciclo 17 TECNICOS GITD

> Semana 2 — MicrociclO 18 Alejandro Garcia

> Semana 3 — Microciclo 19 -

> Semana 4 — Microciclo 20 TECNICOS ASOCIADOS A LA ACTIVIDAD

Dario Cuesta

OBJETIVOS GENERALES

* Replanteamiento del programa de tecnificacion Deportiva en Slalom de la FMP.

» Trabajo desde la base, reformacion de grupos de trabajo especificos.

» Establecimiento del sistema de trabajo, objetivos y puesta en practica.

» Participacion en los eventos conjuntos a la RFEP fomentando la formacién de deportistas y nuevos técnicos.
» Posibilitar una formacioén “integral” del deportista, reforzando su desarrollo académico y personal.

* Concentracién/competicion Ledn.

» Valoracion del rendimiento fisico de los palistas.
» Técnica basica en Agua tranquila.

» Valoracién del nivel regional.
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OBJETIVOS DEL MES

- OBIJETIVOS DEL MESOCICLO DE ENTRENAMIENTO: - OBIJETIVOS DEL MESOCICLO DE ENTRENAMIENTO:
* Técnico * Técnico basico.
» Transmision » Transmision.

N Focalizar los entrenamientos en el empuje y deslizamiento de la embarcacién. Series largas de trabajo focalizado en la transmisién abdominal, equilibrio de la
O > Giros embarcacion y posicion del cuerpo. Busqueda de la transmisién en C1 evitando el
> Giros en agua parada sin y con puertas buscando sistemas de automatizar el gesto debordé.
|: de cara alo objetivo perseguido. > Giros.
A - Fisico Giros planos clavando y sin clavar cola de ejercicios simples hasta la evolucién y
@) > Trabajo especifico a realizar segun disciplina. combinacién de todos ellos. (Circular, Retro, Apoyo).
ol * Técnico en puertas.
LéJ » Decalés.

Aclaracion de conceptos. Anticipacion para mantener siempre la velocidad en punta.
» Remontes.
Busqueda de remontes en dos paladas.
* Fisico
» Trabajo aerdbico.
»Trabajo fuerza-resistencia.

INFRAESTRUCTURA EVENTOS

—>  ESTABLECIMIENTO PRIMERAS PUERTAS EN EL AREA RECREATIVA - CONCENTRACION 1 26-27-28 ENERO CAR LEON

DE LA CHOPERA. - CONCENTRACION Il 26-27-28 ENERO CTD TRASONA
— ESTABLECIMIENTO NUEVOS GRUPOS DE TRABAIJO.
— CONTACTO CON LOS CLUBES.

- ESTABLECIMIENTO DE CRITERIOS DE SELECCION AUTONOMICOS.
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PREPARACION FISICA MES 1

OBIETIVOS
Inicio de temporada, trabajo aerdbico/fusrza-resistencia.

M17 SEMANA 1 1-7/enero/2024
GRUPO: NT2 SLALOM ENTRENADOR ALEJANDRO GARCIA SANZ
LUNES 2 MARTES 3 MIERCOLES 4 JUEVES 5 VIERNES 6 SABADO 7 DOMINGO 8
P.F. M1 P.F. M1 Series P.F.M1 Puerta Hierro Puerta Hierro
S1D1 S1D2 5X7’-3’ R2 S1D3
Ejercicios (Opcional) NT1 - NT2 NT1 - NT2
rotaciones Técnica Técnica
M18 SEMANA 2 8-14/enero/2024
GRUPO: NT2 SLALOM ENTRENADOR ALEJANDRO GARCIA SANZ
LUNES 8 MARTES 9 MIERCOLES 10 JUEVES 11 VIERNES 12 SABADO 13 DOMINGO 14
Series P.F. M1 Técnica P.F. M1 P.F.M1 Puerta Hierro Puerta Hierro
5X7’-3’ R2 S2 D1 S2 D2 S1D3
Ejercicios (Opcional) NT1 - NT2 NT1 - NT2
rotaciones Técnica MEDIOS Confrontacion
M19 SEMANA 3 15-21/enero/2024
GRUPO: NT2 SLALOM ENTRENADOR ALEJANDRO GARCIA SANZ
LUNES 15 MARTES 16 MIERCOLES 17 JUEVES 18 VIERNES 19 SABADO 20 DOMINGO 21
Series P.F. M1 Técnica P.F. M1 P.F.M1 Puerta Hierro Puerta Hierro
5X7’-3’ R2 S3 D1 S3 D2 S1D3
Ejercicios ! (Opcional) NT1 - NT2 NT1-NT2
rotaciones Técnica MEDIOS Técnica C1
M20 SEMANA 4 22-28/enero/2024
GRUPO: NT2 SLALOM ENTRENADOR ALEJANDRO GARCIA SANZ
LUNES 22 MARTES 23 MIERCOLES 24 JUEVES 25 VIERNES 26 SABADO 27 DOMINGO 28
P.F. M1 Técnica CONCENTRACION | CONCENTRACION | CONCENTRACION
S41 D1 Leén/Trasona Leén/Trasona Leén/Trasona
Técnica Tecnica+Paleo Técnica
Gimnasio Correr Gimnasio TEST

Confrontacion

SEMANA 1
DiA 1 DiA2 DiA3
AUTOCARGAS AUTOCARGAS CARRERA
CORRER 30' CORRER 30 Correr a0
EMOM ¥ EMOM *¥5
Flexiones 10 Flexiones 10
Abdominales 20 Abdominales 20
Burpees 8 Burpees 8
Sentadillas 10 Sentadillas 10
Plancha 30" Plancha 3o
SEMANA 2
DiA1 Dia 2 Dia 3
AUTOCARGAS AUTOCARGAS CARRERA
CORRER 30' CORRER 30 Correr a0
PIRAMIDE x2  EMOM x5
Burpee 1 10 Flexiones 10
Ir-Velver 20 m Abdominales 20
Burpees 8
Sentadillas 10
Plancha 3o
SEMANA 3
DiA1l Dia2 DiA3
AUTOCARGAS AUTOCARGAS
PIRAMIDE x2 CORRER 30
Burpes 1.10 EMIOM x5
Ir-Volver 20 m Flexiones 10
Abdominales 20
Burpees 8
Sentadillas 10
Plancha 30"
SEMANA 4 SEMANA DE TESTS
DiA1l Dia2 DiA3
AUTOCARGAS - -
CORRER 30
EMOM x5
Flexiones 10
Abdominales 20
Burpees 8
Sentadillas 10
Plancha 30"
NOTAS

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.



MEMORIA DE ACTIVIDADES

CONCENTRACION C.A.R. LEON
> 26-27-28 ENERO. RFEP R —

 CONVOCATORIA
> Palistas 1y 2 segun ranking autonémico. V.Rnk.01-2024
Elena Nicolas Burgos — Oxio Usera
Leyre Avila Massa — Oxio Usera

CONCENTRACION C.T.D. TRASONA

- 26-27-28 ENERO.
* CONVOCATORIA
» Palistas 3,5,6,7,8 y 9 segun ranking autonémico. V.Rnk.01-2024

Palista3 | Alejandro Ruiz de Zarate Oxio Usera Cadete 1,30

Palista5 | Noa Martinez Escola Leganés Cadete 1,27

Palista 6 Estela Patricia | Cano Feliz Rural Sport Cadete 1,25

Palista 7 Sabela Garcia Fernandez Oxio Usera Infantil 1,25 ,

Palista 8 Claudia Mateos Carraso Leganés Cadete 1,22 5 R T o e
Palista9 | Nerea Gonzélez Gutiérrez | Rural Sport Cadete 1,20 Concentracion FMP Trasona




MEMORIA DE ACTIVIDADES

CONCENTRACION C.A.R. LEON




MEMORIA DE ACTIVIDADES

CONCENTRACION C.T.D. TRASONA




CUANTIFICACION

GRUPOS NT1-NT2 (NIVEL TECNIFICACION 1Y 2)

Semanal Semana 2 Semana 3 Semana 4
Ne DIAS 5 5 5 6
N2 SESIONES 5 5 5 9
N2 HORAS 15 15 15 24

https://forms.gle/AFs5gbcnECd6HVYYA

VALORACION ENTRENAMIENTOS SESIONES REALIZADAS PERCEPCION DE ESFUERZO GRUPAL
100,00%
Estela Patricia Cano Feliz 90,45%
90,00%
Jorge Garcia Alvarez 80,00%
Claudia Mateos Carrasco 70,00% 63.41% 6233%
Sergio Garcia Alvarez I 60,00%
0,
Noa Martinez Escola I 50,00% 46,30%
Elena Nicolds Burgos 40,00%
i 30,00%
Leyre Avila Massa
15,38% 20,00%
Aire Ramos Casas
- 10,00%
= Trabajo fisico en seco
0 0,2 0,4 0,6 0,8 1 0,00%

= Trabajo fisico en agua (Series)
Técnica Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4

<



GASTOS RELACIONADOS

FECHA N2 FACTURA CONCEPTO PROVEEDOR IMPORTE
17/01/2024 FT 2024164304/00000358 PUERTAS SLALOM BRICO DEPOT 155,85 €
29/01/2024 F.02_FMP PROGRAMA TECNIFICACION - 799,08 €

SLALOM Y DESPLAZAMIENTQOS
26-27-28/01/2024 R1/24 ALOJAMIENTO TRASONA FPPA 748,29 €
26/01/2024 FE 012010015806 AA0E05342024 COMBUSTIBLE REPSOL 109,49 €
28/01/2024 4 000000199 COMBUSTIBLE GALP 69,01 €
26-28/01/2024 PEAJES VARIOS 54,30 €
29/01/2024 FT 2024165320/00000477 CAMPO SLALOM RIO JARAMA  BRICO DEPOT 84,35 €
29/01/2024 061-0001-232372 CAMPO SLALOM RIO JARAMA  LEROY MERLIN 20,10 €
31/01/2024 - TECNICO 1/2 JORNADA - 800,00 €
Sequros sociales 364,00 €
TOTAL 3.20447 €
TOTALACUMULADO  3.204,47 €
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