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PIRAGUISMO- SLALOM

CENTRO ESPECIALIZADO DE TECNIFICACION DEPORTIVA MADRID




INFORME DIRECCION TECNICA

OCTUBRE

> Semana 1 — Microciclo 7 (28oct - 3nov) Dario Cuesta
> Semana 2 — Microciclo 8 (4nov - 10nov) - p
» Semana 3 — Microciclo 9 (11nov - 17 nov) TECNICOS CEI—D TECNICOSASCX:IAII)S
> Semana 4 — Microciclo 10 (18nov - 24 nov) Alejandro Garcia Dario Cuesta
» Semana 5 — Microcivlo 11 (25 nov - 1 dic)
OBJETIVOS GENERALES OTROS EVENTOS
* NT2- Programa BLUME de tecnificacion deportiva en Slalom de la FMP. * COMPETICIONES:
» Trabajo aerdbico, base fisica para la temporada. » Ranking 2 || COPA SLALOM ZONA NORTE
» Inicio trabajo base AB. - 10 Nov. Mansilla de las Mulas.
* NT1-Clubes FMP. » Ranking 1 CAMPEONATO SLALOM 2024 FMP
» Participacion de nuevos deportistas en los eventos FMP. - 16 Nov. Talamanca de Jarama.
* INFRAESTRUCTURA.
» Montaje de nuevos campos de slalom en la Comunidad. * OTROS:
* OTROS. - Formacion de técnicos/aritros FMP. (Provisional)
» Formacion “integral” del deportista, reforzando su desarrollo académico y personal.
» Formacion de nuevos técnicos NT1 en el programa.

CONCENTRACIONES/EVENTOS

* Entrenamientos puntuables Talamanca de Jarma 1/2 Nov. e Mansilla de las Mulas 9/10 Nov.

» Inicio trabajo de AB desde la base. CONVOCATORIA Segun solicitudes » Inicio trabajo de AB desde la base. CONVOCATORIA Segtn solicitudes

> Transferencia del trabajo realizado a las AB. Blilelpres NT1- 8 MIGIESINT2 > Valoracion de nivel — CAR Ledn. 8 Mejores NT1 - 8 Mejores NT2
., Grupo BLUME + Formacion técnicos p i ) Grupo BLUME + Formacion técnicos

»  Preparacién Campeonato. » Transferencia del trabajo realizado a las AB.
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OBJETIVOS DEL MES

—> OBJETIVOS DEL MESOCICLO DE ENTRENAMIENTO: - OBIJETIVOS DEL MESOCICLO DE ENTRENAMIENTO:
(Grupos de entrenamiento en iniciacion o primeras sesiones en slalom) * Técnico basico.
e Técnico » Transmision. EFECTIVIDAD ‘R1’
Continuacién toma de contacto con el slalom, juegos, juegos y mas juegos. Series largas de trabajo focalizado en la transmision abdominal, equilibrio de la embarcaciéon
n »Maniobras y posicion del cuerpo. Busqueda de la transmisidn en C1 evitando el debordé. Ser capaces de
O . . L remar de los dos lados en linea recta con precision.
> Giros de circular, retro, apoyo y sus combinaciones. >Giros
— Control d(? Ia direccidn de la piragua, remando hacia adelante y hacia atras. Giros con la pala DENTRO del agua.
a4 »Transmision * Técnico en puertas.
8 Focalizar los entrenamientos en el empuje y deslizamiento de la embarcacién. »Transmisién. EFECTIVIDAD ‘R1” TRANSFERENCIA AB.
LU »Giros Inicio trabajo AB. Busqueda de la EFECTIVIDAD TOTAL. POCAS PALADAS MUY EFECTIVAS.
a) Giros en agua parada sin y con puertas buscando sistemas de automatizar el gesto Transferencia de las series al rio.
de cara al objetivo perseguido. > Giros.
e Fisico MANO INTERIOR. Maniobras bésicas en el MEDIO de las puertas. Juego con la pala dentro
> Formar a los deportistas en el calentamiento. Juegos, juegos y mas juegos. ‘;‘?I_agua (remontes de una sola palada, decalés de mano interior)
* Fisico

» Trabajo especifico a realizar fomentando la base aerdbica. ) o
»Trabajo aerdbico.

»Trabajo fuerza-resistencia. (Primeras pesas)

INFRAESTRUCTURA EVENTOS

ESTABLECIMIENTO PRIMERAS PUERTAS EN LOS CLUBES DEL - |l COPA SLALOM ZONA NORTE

PROYECTO FMP. > CAMPEONATO SLALOM 2024
PUESTA EN MARCHA NUEVOS GRUPOS DE TRABAJO.

CONTACTO CON LOS CLUBES. CUANTIFICACION

FORMACION DE TECNICOS NT1. LINK CUANTI F|CAC|ON

N2\ 20 2N 2
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https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSd0hsdTWkHTJeZZkMg7z2n0koEpXAoPcyJ69kXBnh06ysFqOg/viewform
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M7 SEMANA 1 28-3/NOVIEMBRE/2024
CARGA: 5 TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRO GARCIA SANZ
P.F. NOV Correr 15’ P.F. NOV Correr 15’ ENTRENAMIENTO ENTRENAMIENTO DESCANSO
S1D1 5x(7-2’) R1 s1 D2 5x(7-2') R1 PUNTUABLE FMP PUNTUABLE FMP ENTRENAMIENTOS
Remar libre TALAMANCA TALAMANCA cLus
*A falta de confirmacion
SEMANA 2 4-10/NOVIEMBRE/2024
TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRO GARCIA SANZ
LUNES 4 MIERCOLES 6 JUEVES 7 VIERNES 8 SABADO 9 DOMINGO 10
P.F. NOV Técnica P.F. NOV Correr 20’ P.F. NOV
S2D1 TALAMANCA S2 D2 5x(7’-2’) R1 S2 D3
Remar libre Remar libre I COPA SLALOM ZN
MANSILLA DE LAS MULAS (Ranking 2)
M9 SEMANA 3 11-17/NOVIEMBRE/2024
CARGA: 3 TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRO GARCIA SANZ
LUNES 11 MIERCOLES 13 DOMINGO 17
P.F. NOV Técnica P.F. NOV Técnica
S3 D1 TALAMANCA S3 D2 TALAMANCA
Remar libre
SEMANA 4 23-29/NOVIEMBRE/2024
CARGA: 8 TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRO GARCIA SANZ
LUNES 18 MIERCOLES 20 VIERNES 22 SABADO 23 DOMINGO 24
P.F. NOV 6x (B-S-B) + P.F. NOV TECNICA P.F. NOV DESCANSO DESCANSO
sap1 Rec.paleo sS4 D2 Talamanca sS4 D3 eV IR CMIENIOS FVIRENAMIENTOS
. . Lo - cLuB cLUB
Remar libre Bajar-Subir-Bajar Remar libre
SEMANAS5 23-29/NOVIEMBRE/2024
CARGA: 8 TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRO GARCIA SANZ
LUNES 25 MIERCOLES 27 VIERNES 29 SABADO 30 DOMINGO 1
P.F. NOV 6x (B-S-B) + P.F. NOV TECNICA P.F. NOV DESCANSO DESCANSO
S5 D1 Rec.paleo S5 D2 Talamanca S5 D3 E"’TRE’EL’I”B’E"’TOS E"’TRE"C’fL’ygf"’T"S

Remar libre

Bajar-Subir-Bajar

Remar libre

| PREPARACION FiSICA NOVIEMBRE (P.F. NOV.)

OBJETIVOS
Primera fase de |la temporada, trabajo aerdbico/fuerza-resistencia.
Acumulacién.

M7 SEMANA1

DiA1 DiA2

CORRER 25' BICI 15'

TECNICA PESAS PIRAMIDE x2
Pectoral x10 Burpee 1.10
Dorsal x10 Ir-Volver 20 m
Peso muerto x10
Dominadas MAX

ABDOMINALES 5'

M8 SEMANA2

DiA 1 DiA 2 DIiA 3
CORRER 20' BICI 15' BICI 15'
GYM 4x10reps PIRAMIDE x2 GYM 4x10reps
Pectoral RPE6  Burpee 1.10 Pectoral RPE 6
Dorsal RPE6  Ir-Volver20 m Dorsal RPE 6
Peso muerto RPE 6 Peso muerto RPE 6
Dominadas MAX Dominadas MAX

ABDOMINALES 5' ABDOMINALES 5'

M9 SEMANA3

DiA1 DiA2

BICI 15' CAL.HOMBROS
EMOM x5  Correr 40'

Flexiones 15 ABDOMINALES 5'

Abdominales 30

Burpees 10

Sentadillas 20

Plancha 30"

M10 SEMANA4

DiA1 DiA 2 DiA 3
CORRER 20 BICI 15' CORRER 20"
GYM 4x10reps EMOM x5 GYM 4x10reps
Pectoral RIR 4 Flexiones 15 Pectoral RIR 4
Dorsal RIR4  Abdominales 30 Dorsal RIR 4
Peso muerto RIR4  Burpees 10 Peso muerto RIR4
Dominadas MAX  Sentadillas 20 Dominadas MAX
ABDOMINALES 5' Plancha 30" ABDOMINALES 5'
M11 SEMANAS
DiA1 DiA 2 DiA3
CORRER 20' BICI 15' CORRER 20'
GYM 4x10reps EMOM x5  GYM 4x10reps
Pectoral RIR4  Flexiones 15  Pectoral RIR 4
Dorsal RIR4  Abdominales 30 Dorsal RIR 4
Peso muerto RIR4 Burpees 10 Peso muerto RIR4
Dominadas MAX  Sentadillas 20 Dominadas MAX
ABDOMINALES 5' Plancha 30" ABDOMINALES 5'

Calentar antes de cada ejercicio y soltar al acabar.

LA EFECTIVIDAD ES LA CLAVE. TRABAJALA DESDE CADA PALADA HASTA CADA
REPETICION DEL GIMNASIO, CENTRA TU ESFUERZO Y TU CUERPO HACIA
MOVIMIENTOS OPTIMOS Y EFECTIVOS. ESO TE HARA MAS RAPIDO Y MEJOR!
jANIMO, PALADA DURA Y PUNTA HACIA ABAJO!

. COMPETICION RANKING 1

COMPETICION RANKING 2

ENTRENAMIENTO AT

. ENTRENAMIENTO AB

ENTRENAMIENTO FiSICO CONCENTRACION
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