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Comunidad

Piraglismo

Madrid - Aranjuez
PIRAGUISMO- SPRINT

CENTRO ESPECIALIZADO DE TECNIFICACION DEPORTIVA




INFORME DIRECCION TECNICA

A Semana 38microciclo38: 1-9/junio/2024 Javier Rodriguez Dorado

A Semana 39microciclo39: 1616/junio/2024 TECNICOS CETpP A PIRAGUERA! U

A Semana 40microciclo40: 1#23/junio/2024
A Semana 41microciclo4l: 2430/junio/2024 Jesus Cobos Telle&cnico responsable
Marcos Lopez Cobos

OBJETIVOS GENERALES

A Conseguir una formacion 6ptima de aquellos deportistas con opciones dealfegaar parte de los EquiposNacionales.

A Posibilitar una formaciorintegral del deportista, reforzando su desarroleadémico yersonal.

A Valorarel Rendimientoen elambito Regional.

A Facilitar la introduccion en el programa de aquellos palistas con problenmasdiesen sus localidades.

A Compaginaeste Programaconlaformaciony tecnificacionde losentrenadoresle los clubes, asi como con el asesoramiento de la RFEP para la
mejora decondiciones técnicas de entrenamiento en los diferentes Nucleos Autonopaciisipantes erel Programa.
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OBJETIVOS DEL MES

A OBJETIVOS DEL MESOCICLO DE ENTRENAMIENTO: A OBJETIVOS DEL MESOCICLO DE ENTRENAMIENTO:
A Microciclos38 y 39. Transicion entre la Il Copa de sprint A Puesta a punto para la Copa de Espariia Cadete, a
celebrada a finales de mayo y el Campeonato de Espafia de celebrar el 1y 2 de junio.
sprint. Con contenidos de entrenamiento que favorezcan la
recuperacion asi como de nuevo introductorios para el A Tras finalizar la copa cadete, la semana 39 y parte de la
siguiente ciclo de carga. 40 se realiza una pequena transicion para preparar
competiciones de larga distancia y a su vez que sirva para
A Palistas del CETD realizan la puesta a punto para el Europeo de recuperar de la preparacion especifica de la copa de sprint.
sprint a disputar en la semana 39. A lo largo de la semana 40 se vuelven a los entrenamientos
especificos para preparar el Campeonato Autonémico de
A Microciclos40 y 41. Inicio de la preparacién competitiva para sprint.
el Campeonato de Espafa de sprint que se celebrara en el mes
de julio.

A OBJETIVOS COMPETITIVOS:

A OBJETIVOS COMPETITIVOS: A 1y 2 de junio. Copa de Espafia Cadeseducido(Pontevedra.

A 8y 9 de junio. Campeonato de Espafia de mard@@strelode Mifio (Ourenske

A 13 al 16 de junio. Campeonato Berropade Sprint,SzegedHungria)

A 27 al 30 de junio de 2024. Campeonato de Europa Junior y Sub23 Sprint
Bratislava Eslovaquia).

A 29 de juniodel. Campeonato Autonomico de sprint (Embalse de Picadas,

Madrid).

A 8y 9 de junio. Campeonato de Espafia de mard@@strelode Mifo
(Ourense).

A 12-16 de junio. Campeonato de Europa de sprint. Szeged (Hungria).




CUANTIFICACION

EQUIPO SENIOR/SUB23/Junior

GRUPO DOBLE SESION

Semana Semana Semana Semana
38 39 40 41
N° DIAS 6 6 6 6
N° SESIONES 6 14 6 9
N° HORAS 11 16,1 8,54 13,4
KMEN AGUA 67,1 116 50 93
GRUPO UNA SESION
Semana Semana Semana Semana
38 39 40 41
N° DIAS 6 6 6 6
N° SESIONES 6 12 6 9
N° HORAS 11 12,2 8,14 13
KM EN AGUA 66 79,8 44 79

TOTAL

24
35
49,04

326,1

TOTAL
24
33

44,34

268,8

ACUMUL

213 N° DIAS

279 N° SESIONES

461,55
N° HORAS

2958,06
KM EN AGUA

ACUMUL
209
242

410,69

2499,8

Semana
38

6

7

12,1

87

Semana
39

6

6,3

33

Semana
40

6

10,24

63

Semana
41

6

9,5

65

TOTAL

24

25

38,14

248

EQUIPO CADETHUNIOR / UN TURNO

ACUMUL

156
189

341,49

1983,9
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1000/500

SEN-S23-JUN 3/1 TURNO EQUIPO: C4 S23500 y D.Grijalba C11000
m3s | 3-9/Jun/2024 carga  60-70%) ENTRENADOR: _[CETD-C.M. M3 | 10-16/Jun/2024 carga _ 80-90 ENTRENADOR: _ |CETD-C.M.
LUNES | 3 MARTES | 4 MIERCOLES | 5§ JUEVES 5 VIERNES 7 shBADO | 8 DOMINGD | 8 LUNES | 10 MARTES | 11 MIERCOLES | 12 JUEVES | 13 VIERNES | 14 shBapo | 15 ) | 1%
] Entrenos de la RSFS0 [(20°/1'40"-240")X 3
NOTA 1: Se puede repetir o mafiana doble sesién. |C-ComP.500( 2km R1 +1x 1 RS50 (0,5) 300X3-4/ Rec 8- e 1000‘:;':1“1 Sl (CF)+ 100m/4'x3 (SF)}x2  |C.Comp. 500 ( 2km R1+1x 1"
1 RAB0 (0,5)(200mrd/1'r0 X |Intercambiar el entreno entre, delard e R3+3 12, 98%, SAL+ RM 51 RM.S| 100 oo aon s topRs)e |15 3F+3+3F+3) IRec 3-10 R3+3
1 3rec10) X3  RMOS | 1S My r3+X-V, segin ejarde uno a oo | 405 R3+10pR4+10p.RE) ca - . 11172 Freno 30-40cm 2, 2 EL,| x(10pR3+10p Ré+10p.R5)
1 objetivo del palista. de 60'a 90 (S0 2R Fusrza y tecnica, 98%
R3+50(0.5) 5
1 R750 (0,5) 500x1, ( ﬁ’:“zgg‘“’i‘:;m’gff?”;;ﬂ R750-60 (1) 1000m. X1 /f R750 (0,5) 500x1, (
100r5) IRec.6'- N
O ESCUELA/TRABAJO ESCUELA/TRABAJO ESCUELATRABAIO ESCUELAITRABAJO ESCUELA/TRABAJO o DESCANSO DESCANSO 300Sal+Rm/100rec200Rm+F | ™ T cpops S0 X HRM) x D,Grijalba 300Sah+Rm/100reci200Rm +F DESCANSO
)x1 Rec.10-20 C4 oo mafiana )x1 Rec.10-20 C4
] ppm /KW106-116/ICW 58-62
Z RM.S5 x
5. 80% 6 | FG20 ZM (Zona Media) (6 ~8 o5 B0% +
1 Escrito en rojo dias |Re80%) X3/ Rec.3-51/ (6R. | EJERCx 40'120') x 2 series/2 | Rep.60%) X3/ Rec.8-51) (6R, Rep.60%) X3/ Rec.3-5/ (6R.
] de entreno en C4 60%x2) rec.4' x 3gj. (mov. rec., (8 esf)il{ Abd 60%x2) rec.4' x 3gj. (mov. | R350 (1" /1'x4) x4, Recd'-6' | 60%x2).rec.4' x 3¢j. (mov.
] 2) Répido) 1)Barras F., Clasicobisagra, Répido) 1)Barras F., (16'Esf) X Répido) 1)BarrasF.,
’ ] ( 2)TrDorsal Manc., 3) 112 |limpiaparabrisa, oblicuos izqy|  2)Tr.Dorsal Manc,, 3) 112 2)Tr.Dorsal Manc,, 3) 112
Souash® der Jumbar, pdigro) Souash® Souash®
|_ 1 FEF560 (0.5) 50X1. 200X4 - FEFSE0 (1) 50X, 3003 R3+60 (0.5)
- SaltRm.5,(201240NA),con | o oyipipnriograp | SAIRML-(100mo 23" X Rase0 R38O (115"/45"X4JX4 | Re. GRUPO (150m.r3+/100m.£0Xd) x4 R7S0 (02) 1x200mis., GRUPO C4 523
JR360 (11 x5)x 4/ Rec i, ) IRec.6-10' (10,6 est.) 2)X3,con frena), (org (1-JAS"RIAS"XANA [ g0 3007310010 x 4 Jxd Rec8-10° (<10,6' esf) DESCANSOtarde, Ormazabal|  1x(3x75m.r<6/125m.r0) |DESCANSO tarde, Ormazabal
4 +& (0Esn) x (Ser. 1+2F+2(200)+2F+2(200) ' ser.1+2F+300x1+42F+300x1+ | /Rec.6-10' (12’ esf.) RM ! - 500/.....1000
RM (:5) k 108-120 /G 63-65 (est 20) X 1000/500 <RM (5) K108-120 /C 60- D.Ros mafiana
] +1) | Rec. 3-8 (74-68 o 2F+300x1+1 ) | Rec. 3-8 |(1.) KH102-106/C54-58 ppm. 4 ppm
A = ). 98- .
_I SEILC2ALIE E5E L11E 108 o) 98 927 FOA0 Gajer X 2030 16p % 3 T30 (05 & 1
1 ser (9'-12'. Esf) (Bej o R3+40 2x(200r3+/100r 0+ 200r 3+/100r
. R350 (116" /45" X4)X3 | Rec.
Se puede utilizer las rectas “Especifico”,Canoa, Carro (1)(45"R3+BOrOXA)2 | 0+100r5) Rec6-10 R3+K
1 , & ‘Canca, ESCAN 48 fo/ 1000 x 4 DESCAN
] o Labrador+Quemadero+Hipica DESCANSO Trac..Trac. Polea, Imp. A Ex aﬁ;ﬁ;f wro; e Rec-10° (6 esf) RM (1) 116-120ppm./C 62-65 ESGANSO
O ] Polea,carro emp.catera, KH102-106/C54-58 ppm. | ppm /KW 106-116/CW 56-62,
el RM.S x
D 5055 B8 X B-20Tp | FGAU 5 BJaT X 203U Tap X I | S0 55 BeT X B-ZUTep [ [FGAU G R X ZUSU Tep X 3| FVSUPTIN 5 REp- BU% 76
1 2 3 irec. 23 irejer.y | ser (9-12" Esf)(Bej. | 2)x 3 frec. 23" /i ejer.y | ser (912" Esf)(Ge]. | Rep.60%)X 3 // Rec.2-3%/ ParaUlises R3+50 (1)
{ repetic. segun condiciones | “Especifico”,Canoa, Carra | repetic. segin condiciones | "Especifico",kayak, Carro | (6R. 60%x3)rec.d'x 3ej. | (200m.r3+/100m.r0X4)x3-2 .
RG36 DESCANSO wa 3 c4
1 Trac.,Trac. Polea, Imp. e Trac., Trac. Polea, Imp. | (mov. Répido) 1)Barras F., [~ @ coninus =g /Rec 6-10' (¥ esl) =<RM
4 (IDi2P/aTraccionRemol 4 | Polea,carro emp.cadera, | (1D/2P) 4 Polea, K- €. 2)Tr.Dorsal Manc., 3) 112 (1.) K108-110 /C 56-80 ppm
' z i ; z Bosu TBY lackio Chan ) b s
] O
—
zZ EQUIPO: C4 S23500 y D.Grijalba C11000 EQUIPO: SEN-S23-JUN 3/1 TURNO
D mao | 17-23/Jun/2024 carga 5060 ENTRENADOR:  |CETD-C.M. | 24-30/Jun/2024 carga  70-80 ENTRENADOR: | CETD-C.M.
LUNES | 17 MARTES | 18 MIERCOLES | 19 JUEVES | 20 VIERNES | 21 sSABADD | 22 DOMINGO | 23 LUNES ] 24| MARTES 25 MIERCOLES 26 JUEVES | VIERNES ) SABADO | 2 DOMINGO D)
) RRJ';I; i”fﬁ”;?;; R4S0 (1.) (250m./100m. X 4) ;E‘Fsm:n:‘n';“mzi_ Calent. 1000 ( 3km R1+1x |R5650 (0.5) 200X4-5 /Rec.| Calent. 1000 ( 3km R1+1x 3
- 45 opy| RS0(1.)250X4 iRecA 8, 6c.3-6'] X2 Rec. by X2/Rec8-12 +Rm.5,(100m.o 500m R3 +1 510 150 salRB{0,5)* 100 500m R3+1 L
R520 300X 2/ Rec B-12 , 98% F-3(20). restoR. X2)X2,c0n freno), 100X1 6(0.5)
([ , SAL+RM 5:RMS5 C4 | SALPRM  (50salr6(0.6)+ 160 serieen F-3(20), restoR- | oy, pp+RM4F) / 56-60 )X2,con freno), 100X1 | 400 R3+10pR4+10p.RG)+ | RS alargando+ SORM 5/ 100{ x(10pR3+10pR4+10pRE)+ |
o rSalargando+ 50Rm 1.) 3(K30-95/ C48-52 ppm) ppm. RM (Ser.143+4F+1) | Rec. 3-8 150 a 250m RS 9%8% 150 2 260m RS
(18'eshx (115-105 ppm. ), 88-95% i
( J A0 Gejer X 2030 Tep X 3 TCI0 Gaer x 200 16p X3
m R3+30 (05) ser (912 Esf) (6ej.  |FVAO (6R.60%x3)recd x| ser (912" Esl) (68 | oo o)1 so00 s 50 [
R750 (0,5) 500x1, ( EXAM 1%(200r 3+100r0+ 200r 3+ /100r 0+ "Espacifica”,Canoa, Carro 56j. (mov. Rapido) "Especifica” kayak, Carro § . N R750-60 (0.5/1) 500m X1 ¥
DESCANSO [200Sai+Rm/100r0/200Rm 1000 DESCN:;SR?JN_BA EN D | tows) RavK116-120ppm.c | RG0 Carrera continua 2¢ R;?;mmﬂ:;:’;;ﬁ):ﬂ DESCANSO Trac. Trac. Polea, Imp. | Dorsal Barras F.. Sentadillas, | Trac. Trac. Polea, Imp. Polea, | *'® ”(m‘mz‘{;ﬁ ). Rec.10- | RG35 Carrera continua 30° 750X 1, Rec. >20' x DESCANSO
+100F) x 1 Rec. 101-20' 62-65 ppm JKW106-115/CW 56 Polea,carro emp.cadera, | traccién poleax2, Pectoral K-ergometro,ej L
m i canoeroémetro. el — % Bosu TRX Jackie Chan ...}
ona a)
FV4D PID( 5 Rep. 80% + 6 FV40 PID( 5 Rep. 80% + 6 V40 PID( 5 Rep. 80% + 6 Todos los dias:previo al AT i | PERsoNALIZAMOS LOS|
~— Rep.60%) X3/ Rec.3-5 (6R. Rep.60%) X3/ Rec.3'-5 (6R. Rep.60%) X3// Rec. 3-5/ (6R. entrenamiento, 10°-20'Ej. EERC*“WW’; L= md‘fs;]’_é{;;‘“ ‘m by [ 7 (1 mf}'f““ mhs R0 b m’:‘)"“" *%|  R7, COMO NORMA
Escritoen rojo dias deentreno | - 60%x2),rec’ x 3ej. (mov. 80%x2),rec.4' x 3aj. (mov. 80%x2),rec4' x 3e. (mov. Especifico en maquinas y e (e e Lt ot e ) SRR T BAJANDO VOLUMEN. //
anCt e S e R ikl ayucian ala  Clasicobisagra, combinar segin otjelivodel | Dorsal Barras F., Sertadilas, Dorsal Barras F., so pueden I -
2)Tr.Dorsal Manc. 3) 12 2)Tr.Dorsl Manc., 3) 12 2)Tr.Dorsal Marc, 3) 112 corteccién ecrica. [!MPaparabSa, oblouos izqy oo R roosknpoloext Feckrml | . 'R, segun objstivo
5 5 d um Ao . .
O Squas Squas Squash FOR 2V (Zora Meda) (8
— N ) R3+50 (1) GRUPO C4 R3+50 (1.)(45"R3+M45" X4)x3| ElEm ity GRUPO [
R350 (115"/45" X4 X3/ Rec. 4 (DR Rec-10 (7 oel) RM (1) rec., (8 esfii( Abd. 3
Z 5 o/ H0rAON0X H)x3 (el /Rec.§-10 (g est) =<RM (1) S23 KH102-106/C54-58 ppm. ED 1000/500 |
15) x K 106-110 iC 56-60 ppm 500’ 1000 | limpiaparabrisa, oblicuos izq y| S
I I I Lo der uohar n&iaco) )
T e FG20 ZM (Zona Media) ( 6 [ 3
(912" Esf) (68} b . . R350 [( 130°/30°+ 1'30° 1) X F
(f) *Especifico”,Canoa, Carro EJER;"‘:; gl.:f:‘{ i:”“’z Progresion R3+, bajamos rec R:”“O [(Z 45° :}"’ ;15' R- 2)]X 1+1+05/Rec. 4-8 O
Trac. Trac. Polea, Imp DESCANSO Crosicn tionars DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO 115" 260" a 45" DESCAN O ) X2Rec. 3 | X2/Rec. & LR (312x2)x 141405 (esf15) DESCANSO DESGANSO
O Polea,carro emp.cadera, \impiaparaxisé :cws izqy (Bt 165R-3+ 18 Redy X |
canoergometro, ¢ .
Breu TRY lackiaChan der,lumbar, pajara)
D_ VALORAR SI SE CAMBIA -
GYM a cargo de ﬁﬁ:ﬁ%ﬁfggy JUEVES,... POR -
JM.yG.C. PALISTA. RECUPERACION
) AEROBICAR1 OR2
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