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INFORME DIRECCION TECNICA
DIRECCION TECNICA

Alejandro Garcia

* Febrero .

» Semana 1 - Microcidlo 21
» Semana 2 — Microciclo 22 Alejandro Garcia

» Semana 3 — Microciclo 23 z

» Semana 4— Microciclo 24

Dario Cuesta

OBJETIVOS GENERALES OTROS EVENTOS

* Puesta en practica nuevo programa de tecnificacidon teportiva en Slalom de la FMP. * COMPETICIONES:

» Establecimiento del sistema de trabajo, objetivos y puesta en practica. » Rankingl JUNIOR-SENIOR:

» Nuevas sedes de entrenamiento de la tecnificacién que fomenten y ayuden al desarrollo de - | COPA DE ESPANA 24/25 febrero.
los clubes.

» Ranking 1 JJPP:

» Participacion en los eventos conjuntos a la RFEP fomentando la formacion de deportistas y
nuevos técnicos.

> Posibilitar una formacion “integral” del deportista, reforzando su desarrollo académico y > Ranking 2 JUNIOR-SENIOR:

personal. - TACA IBERICA COVAS 17/18 febrero.
* Concentracidon/competicion Taxa lbérica Covas 17/18 febrero. e RankmgIZ HPP:
> Transmision a las aguas bravas. CONVOCATORIA PTACA IBERICA COVAS 177 NGRS
> Primera toma de contacto en la competicion. 8 mejoreiieE Ll « OTROS:

., . . Puntuable Ranking 2
» Valoracién del nivel regional. e

xo&



OBJETIVOS DEL MES

—> OBIJETIVOS DEL MESOCICLO DE ENTRENAMIENTO: - OBIJETIVOS DEL MESOCICLO DE ENTRENAMIENTO:
(Grupos de entrenamiento en iniciacion o primeras sesiones en slalom) e Técnico basico.
* Técnico » Transmision.
N » Transmision Series largas de trabajo focalizado en la transmisidon abdominal, equilibrio de la
e Focalizar los entrenamientos en el empuje y deslizamiento de la embarcacién. embarcacion y posicion del cuerpo. Busqueda de la transmision en C1 evitando el
> > Giros debordé.
|: Giros en agua parada sin y con puertas buscando sistemas de automatizar el gesto > Giros.
_ de cara alo objetivo perseguido. Giros planos clavando y sin clavar cola de ejercicios simples hasta la evolucion y
@M - Fisico combinacidn de todos ellos. (Circular, Retro, Apoyo).
& » Trabajo especifico a realizar segun disciplina. * Técnico en puertas.
2 » 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 LOS CLUBES DEL - CONCENTRACION 17-18 COVAS PORTUGAL
PROYECTO FMP. ]
> ESTABLECIMIENTO NUEVOS GRUPOS DE TRABAJO. CUANTIFICACION
> CONTACTO CON LOS CLUBES.
https://forms.qgle/AFs5gbcnECd6HVYYA

- NUEVO MATERIAL FMP
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https://forms.gle/AFs5gbcnECd6HVyYA
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M21 SEMANA 1 29-4/enero-febrero/2024 SREPARACION TRICATIESS
~ OBJETIVOS
GRUPO: TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRO GARCIA SANZ Pr . b ) .
rimera fase de la temporada, trabajo aerébico/fuerza-resistencia.
Acumulacién.
LUNES 29 MARTES 30 MIERCOLES 31 JUEVES 1 VIERNES 2 SEMANA 1
. N . L. , Dia1 DiA2 DiA3
P.F. M2 P.F. M2 Series P.F.M2 Técnica Técnica enrio AUTOCARGAS AUTOCARGAS CARRERA
S1D1 S1D2 5X5’-3’ R2 S1D3 *ENTRENAMIENTO *ENTRENAMIENTO CORRER 30' CORRER 30' Correr 40
Ejercicios (Opcional) PUNTUABLE* PUNTUABLE* EMOM x5  BASES x5/3'
Flexiones 10 Flexiones 20
rotaciones PU ERTA TALAMANCA Abdominales 20 Abdominales 8
HIERRO DE JARAMA Burpees 8 Burpees 12
Sentadillas 10 Sentadillas 20
Plancha 30" Dominadas 5
M22 SEMANA 2 5-11/febrero/2024
SEMANA 2
GRUPO: TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRO GARCIA SANZ DiA1 DA 2 DiA3
AUTOCARGAS AUTOCARGAS CARRERA
CORRER 30' CORRER 30' Correr 40'
LUNES 5 MARTES 6 MIERCOLES 7 JUEVES 8 VIERNES 9 PIRAMIDE «2  BASES X5/2'
Burpee 1.10 Flexiones 20
Series P.F. M2 Técnica P.F. M2 P.F.M2 Técnica Correr + series Ir-Volver 20m Abdominales 8
5X5’-3’ R2 S2 D1 S2 D2 S1 D3 *ENTRENAMIENTO *ENTRENAMIENTO Burpees 12
Ejercicios (Opcional) PUNTUABLE® PUNTUABLE® ;em?dllrs Mi)?
- ominadas
rotaciones PUERTA LEGANES
SEMANA 3 SEMANA DE CONCENTRACION
HIERRO - - -
DIA1 DIA 2 DIA3
AUTOCARGAS AUTOCARGAS
mM23 SEMANA3 12-18/febrero/2024 PIRAMIDE X2 CORRER30'
Burpee 1.10 BASES x5/2'
A Ir-Volver 20 m Flexiones 20
GRUPO: TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRO GARCIA SANZ Abdominales g
Burpees 12
LUNES 12 JUEVES 15 VIERNES 16 SABADO 17 DOMINGO 18 Sentadillas 20
Dominadas MAX
Series P.F. M2 Técnica P.F. M2 CONCENTRACION Covas Covas SEMANA 4 SEMANA DE COMPETICION
*
5X5'-3’ R2 _ s3p1 ENTRENAMIENTO $3 D2 FMP -~ oinz oina
Ejercicios ENTRENAMIENTO ’ COVAS Técnica Competicion AUTOCARGAS CARRERA -
. PUNTUABLE* PUERTA 7 CORRER 30' Correr 40'
rotaciones Compet|C|on EMOM 5
GYM FMP HIERRO i juni i _ '
Ranking 2 JJPP-junior-senior Flexiones 10
I I Abdominales 20
Burpees 8
M24 SEMANA4 19-25/febrero/2024 Sentadillas 10
Plancha 30"
GRUPO: TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRO GARCIA SANZ
NOTAS
I d da ejercici I | bar.
LUNES 19 MARTES 20 _ JUEVES 22 VIERNES 23 SABADO 24 DOMINGO 25 polettor antes g cad ejercleioy soliar alacabar
os dias de carrera se pueden cambiar por natacién.
En el agua se debe trabajar la transmisién, ser capaces de empujar el barco
P.F. M2 Técnica P.F. M2 COPA DE ESPANA Mondariz Mondariz en cada palada con reposapiés y abdominal.
4 D1 *ENTRENAMIENTO S4 D2 Entrenamientos C.E. 1 C.E. I
PUNTUABLE* oficiales
PUERTA —
Competicion
HIERRO

Ranking 1 Junior-senior - Ranking 2 JJPP




MEMORIA DE ACTIVIDADES




MEMORIA DE ACTIVIDADES

CONCENTRACION COVAS (PORTUGAL)




RESULTADOS

| COPA DE ESPANA ABSOLUTA
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<
\ Nikita Sochynski Babentsov Junior
< Estela Patricia Cano Feliz Cadete K1 35
<
ad Aire Ramos Casas Cadete K1 36
8 Estela Patricia Cano Feliz Cadete C1 29
E Aire Ramos Casas Cadete C1 30
LLl
=
LL
~ TACA IBERICA COVAS
O
Q Nikita Sochynski Babentsov Junior H
ena Nicolas Burgos unior

<ZE Elena Nicolas B Junior M K1/C1 3/3
e Daniel Toro Garcia Cadete H K1 20
8 Alejandro Ruiz de Zarate Cadete H K1/C1 12/9
— Aire Ramos Casas Cadete M K1/C1 8/5
5 Nestor Sochynski Babentsov Infantil H K1 21
E Leyre Avila Massa Infantil M K1/C1 4/3

Sabela Garcia Fernandez Infantil M K1/C1 5/4
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CUANTIFICACION

Semanal
N2 DIAS 5
N2 SESIONES 5
N2 HORAS 15

ENTRENAMIENTOS REGISTRADOS

TOTAL 287 REGISTROS

SEDES DE ENTRENAMIENTO

N
K7\

= Parque Deportivo Puerta de Hierro

® Parque pradolongo
Estanque del Retiro

= Leganés. Lago Polvoranca

= Rio jarama, Area recreativa la chopera, Talamanca de Jarama
Embalse Pedrezuela

m Parque de las comunidades (Parla)

m |ES San Fernando

= Rio Alberche

Semana 2 Semana 3
5 6
5 9
15 24

SESIONES REALIZADAS

b

Trabajo fisico en agua (Series) = Trabajo fisico en seco (Gym)

m Técnica = Técnica, Confrontacion (T+T')

PALISTAS EN SEGUIMIENTO POR CLUB

8%
8%
8% .

m Rural Sport

= Oxio Usera
Valdesanfer = Leganés

= Alberche Piragliismo para tod@s

= Retiro Parla

https://forms.qgle/AFs5gbcnECd6HVYYA
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CATEGORIA PALISTAS
EN SEGUIMIENTO

® Junior = Cadete Infantil

Semana 4
6
9
24

RPE. INDICE DE ESFUERZO PERCIBIDO
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SEXO PALISTAS
EN SEGUIMIENTO
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s 1%
<

= Hombre = Mujer
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https://forms.gle/AFs5gbcnECd6HVyYA

RANKING FMP SLALOM

V.Rnk. 29-02-2024

CRITERIOS DE SELECCION 2024 FMP

ENTREMAMIENTOS (SLx 0,7 - KP x 0,3) COMPETICIONES CRITERIO TECNICO
EN. FEB. RANKING 2 (x0,3) EN. FEB.
Nombre Apellidos Club Categoria NIVEL [sL [iib | sL uib | SUBTOTAL TxCovs | CESP1 SUBTOTAL | | SUBTOTAL ACUMULADO TOTAL
RFEP Cant | Cart| Pond. | cant[cant | Pona. Part. [ Pord. | Fart | Pond, cc | Pord | cc [ Pond.

Aire Ramos Casas Rural Sport Cadete 1)1 1 71z 0,91 1912 1 0,5 1 0.5 1 os50 0,17 0,00 0,17 3,08 3.08

Nikita Sochynski Babentsov Oxio Usera Junior  [OBEUEN 1| 1| 1 2 10 038 1,376 105 0 15 0,85 | 0,28 0,00 0,28 3.16 3,00

Leyre Avila Massa Oxio Usera Infantil [ONAZOENN 1 1| 1 4| 14 065 1,647 105 0 0,5 1,00 | 0,33 100 0,33 0,66 2,81 2,95

Sabela Garcia Fernandez Oxio Usera Infantil  (ONEEOERS 1 1 1 a4 17| 070 1,700 1| 05 0 0,5 070 | 0,23 100 0,33 0,57 2,77 2,91

Alejandro Ruiz de Zarate Oxio Usera Cadete [ONAZUENN : |1 1 3| 1s 058 1,582 1| 05 0 0,5 o0 | 0,30 1,00 0,33 0,63 2,72 2,72

Estela Patricia | Cano Feliz Rural Sport Cadete [NMEULNN : 1| 1 7|z 084 1,841 0 L 05 0,5 0,75 | 0,25 0,00 0,25 2,59 2,59

Elena Nicolas Burgos Oxio Usera Junior  [ONAZUEN 1| 1| 1 2 s 056 1,559 105 0 0.5 05 | 0,32 0,00 0,32 2,38 2,26

Nestor Sochynski Babentsov Oxio Usera Infantil - 111 2 u 039 1,394 1 05 0 0.5 055 0,18 0,00 0,18 2,08 2,18
Palista8  |Sergio Garcia Alvarez Valdesanfer Infantil 11 1 & 1n| 079 1,794 0 o 0 035 | 0,12 os0 0,17 0,28 2,08 2,18
Palista 10  |lorge Garcia Alvarez Valdesanfer Cadete 11 1 6 | 13 0,83 1,829 ] 0 1] 045 0,15 os0 0,17 0,32 2,15 2,15
Palista 11 [Danizl Toro Garcia Oxio Usera Cadete - 11 1 314 055 1.547 1 0,5 i} 0,5 0,25 | 0,08 0,00 0,08 2,13 2,13
Palista12 |Noa Martinez Escola Leganés Cadete [WAEOLY 1 1| 1 3|1 048 1,476 0 0 0 og0 | 0,27 0,00 0,27 1,74 1,74
Palista 13 [Tristan Sanchez Leganés Junior  |[OOMERDENY i1 1 1 4 12 061 1,612 0 0 0 0,30 | 0,10 0,00 0,10 1,71 1,63
Palista 14  |Claudia Mateos Carraso Leganés Cadete _ 11| 1| 3] a 037 1,371 0 0 0 0,65 0,22 0,00 0,22 1.59 1.59
Palista 15 |Lucia Gomez Gil Leganés Infanitil AMARILLO 1 1 1 3|7 0,42 1,424 (i 0 a 0,15 | 0,05 10,00 0,05 1,47 1,55
Palista 16 |Chiara pérez Dikuasa Oxio Usera Junior - 111 3|7 042 1,424 0 0 0 040 0,13 0,00 0,13 1,56 1,48
Palista 17 |Joaquin Sanjudn Gonzalez Alberche Junior 11 1 2|1 0,22 1,218 i] i} [i] 000 0,00 100 0,33 0,33 1,55 1,47
Palista 18 |Mohamed Amin Choukour Azzouz Parla Infantil AMARILLO 1 1 1 1] 16 0,38 1,382 ] 0 [i] oo 0,00 0,00 0,00 1,38 145
Palista 19 |Nerea Gonzalez Gutigrrez Rural Sport Cadete [OMERDERN 1 |1 1 1|5 021 1,206 0 [1] [1} o560 0,20 0,00 0,20 1,41 1,41
Palista 20 |Roberto Rodriguez Gutiérrez Piragiliismo para tod @s Cadete AMARILLO 1 1 1 ol 7 0,12 1,124 0 0 1] 0,0 0,00 0,00 0,00 1,12 1,12
Palista 21  |lker Garcia Manzanero Parla Infantil AMARILLO 1 1 1 L] 0,05 1,053 1] o ] o0 0,00 0,00 0,00 1,05 1,11
Palista 22 |Marco Alvarez Leganés Infanitil AMARILLO 1 1 1 o0 0,00 1,000 (i 0 a 0,10 0,03 10,00 0,03 1.03 1,09
Palista 23 |Gonzalo Carcelén Retiro Cadete AMARILLO 1 | 1 1 o o 0,00 1,000 0 0 0 020 0,07 0,00 0,07 1,07 1,07
Palista 24  |Sergio Bejarano Parla Cadete AMARILLO 1 1 1 0| 2 0,04 1,035 (i 0 a 0,05 0,02 10,00 0,02 1,05 1,05
Palista 25 |Nico Sigler Desroques Pargue Polvoranca AMARILLO 1 1 1 ol 1 0,02 1,018 1] 0 0 o0 0,00 0,00 0,00 1,02 1,02
Palista 26  [Sara Hernandez Gonzdlez Parla Cadete AMARILLO 1 1 1 01 0,02 1,018 1] i} L] 00 | 0,00 0,00 0,00 1,02 1,02
Palista 27 1)1 1 0,00 1,000 o o 1} o0 0,00 0,00 0,00 1,00 1,00
Palista 28 11 1 0,00 1,000 1] i} 0 o0 000 0,00 0,00 1,00 1,00
Palista 29 11 1 0,00 1,000 o (1] a o0 0,00 0,00 0,00 1,00 1,00
Palista 30 1)1 1 0,00 1,000 1] 0 ] 00 0,00 0,00 0,00 1,00 1,00
Palista 31 11 1 0,00 1,000 o (1] a o0 0,00 0,00 0,00 1.00 1,00
Palista 32 101 1 0,00 1,000 1] i} 0 00 000 0,00 0,00 1,00 1,00
Palista 33 11 1 0,00 1,000 0 o 1] o0 | 0,00 0,00 0,00 1,00 1,00
Palista 34 1)1 1 0,00 1,000 1] 0 1] 00 0,00 0,00 0,00 1,00 1,00
Palista 35 1)1 1 0,00 1,000 1] 0 ] o0 0,00 0,00 0,00 1,00 1,00

11 1 7] 17 1 9,000 1 0,5 1 0.5 35,75 10 0,33 100|033 3,00 47,75 47,75

*C.T. Febrero: (1 pto.) asignado por calidad (0,5 ptos.) asignado por asistencia y méritos personales. &m ¢”)
_C.EVD de Madnid



GASTOS RELACIONADOS

FECHA N2 FACTURA
05/02/2024 096777/5/24/000328
15/02/2024 096507/5/24/000175
17/02/2024 2024-0007
18/02/2024 035860024/00000493

15 -18/02/2024

29/02/2024 F.06_FMP

29/02/2024 =

CONCEPTO
COMBUSTIBLE
COMBUSTIBLE

Comidas y cenas (15/16/17 febrero 2024)
COMBUSTIBLE
PEAJES
Programa de tecnificacién en Slalom
Técnico % jornada

Seguros sociales

PROVEEDOR

REPSOL

REPSOL

Sonia Alonso Aballe “Tapas e Vifios”

CEPSA

VARIOS

TOTAL febrero

IMPORTE

40,00 €
55,77 €
205,00 €
8291€
35,80 €
706,80 €
800,00 €

280,00 €

1499,48 €

do Madrid

KL L



CETD

Slalom
Madrid

PROGRAMA ESPECIALIZADO DE TECNIFICACION DEPORTIVA MADRID ¢

FEDERACION MADRILENA DE PIRAGUISMO
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