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INFORME DIRECCION TECNICA

OCTUBRE

Semana 1 — Microciclo 3
Semana 2 — Microciclo 4

Semana 3 — Microciclo 5

YV V V V

Semana 4 — Microciclo 6

OBJETIVOS GENERALES

DIRECCION TECNICA

Dario Cuesta

TECNICOS CETD TECNICOS ASOCIADOS

Alejandro Garcia Dario Cuesta

OTROS EVENTOS

* NT2 - Programa BLUME de tecnificacion deportiva en Slalom de la FMP. * COMPETICIONES:
» Trabajo aerdbico, base fisica para la temporada. » Ranking 2 SEGRE CUP
> Nuevas sedes de entrenamiento de la tecnificacion que fomenten y ayuden al desarrollo de los - 12 Oct. Ponts.
clubes. - 13 Oct. Seu.
* NT1-Clubes FMP.
» Inicio programas IPAFs. Captacion de nuevos deportistas del programa en diferentes sedes. * OTROS:
* INFRAESTRUCTURA. - Reunion DT FMP.
> Montaje de nuevos campos de slalom en la Comunidad. - Reunion informativa clubes FMP Programa
e  OTROS. slalom FMP 2024/2025. Lunes 7 de Octubre.
> Formacién “integral™ del deportista, reforzando su desarrollo académico y personal. (Bt

CONCENTRACIONES/EVENTOS

* Concentracion ./1/2/3 noviembre. Irin/Orthez.
» Inicio trabajo de AB desde la base.
» Transferencia del trabajo realizado a las AB.

CONVOCATORIA
Segun funcionamiento FMP 2024/2025.
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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) e Técnico basico.
* Técnico » Transmision. EFECTIVIDAD ‘R1’
0 Primera toma de contacto con el slalom, juegos, juegos y mas juegos. Series largas de trabajo focalizado en la transmisién abdominal, equilibrio de la
O > Maniobras embarcacion y posicion del cuerpo. Busqueda de la transmisién en C1 evitando el
> Giros de circular, retro, apoyo y sus combinaciones. debordé. Ser capaces de remar de los dos lados en linea recta con precision.
|: Control de la direccion de la piragua, remando hacia adelante y hacia atras. > Giros.
nd » Transmision Giros planos clavando y sin clavar cola de ejercicios simples hasta la evolucién y
@ Focalizar los entrenamientos en el empuje y deslizamiento de la embarcacién. combinacion de todos ellos. (Circular, Retro, Apoyo).
ol > Giros * Técnico en puertas.
LIDJ Giros en agua parada sin y con puertas buscando sistemas de automatizar el gesto MANO, 'NTER|OR-. . _ _ \
de cara al objetivo perseguido. Decalés de mano interior dejando deslizar la piragua con la pala en el agua.
e Fisico Remontes de mano interior de una sola palada. (Ver videos en el grupo).
»Formar a los deportistas en el calentamiento. Juegos, juegos y mas juegos. * Fisico
»Trabajo especifico a realizar fomentando la base aerdbica. »>Trabajo aerdbico.

» Trabajo fuerza-resistencia.

INFRAESTRUCTURA EVENTOS

- ESTABLECIMIENTO PUERTAS GRUPO DE TECNIFICACION BLUME. - INICIO DEL PROGRAMA 2024-2025
—> ESTABLECIMIENTO PRIMERAS PUERTAS EN LOS CLUBES DEL > CONCENTRACION PAiS VASCO
PROYECTO FMP.

> ESTABLECIMIENTO NUEVOS GRUPOS DE TRABAJO. CUANTIFICACION

—> CONTACTO CON LOS CLUBES. LINK CUANTI F|CAC|ON

Se iniciara a puntuar una vez realizada la reunién informativa de los clubes. Segln nuevo sistema. n EMP
‘sge.? —— "



https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSd0hsdTWkHTJeZZkMg7z2n0koEpXAoPcyJ69kXBnh06ysFqOg/viewform
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PREPARACION FISICA SEPTIEMBRE (P.F. OCT.) ]

OBIJETIVOS
Primera fase de la temporada, trabajo aerébico/fuerza-resistencia.
Acumulacion.

M3 SEMANA 1

SEMANA 1 2-8/SEPTIEMBRE/2024
TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRO GARCIA SANZ
LUNES 30 MARTES 1 MIERCOLES 2 JUEVES 3 VIERNES 4 SABADO 5 DOMINGO 6
P.F. OCT Correr 20’ P.F. OCT 5x(7’-2’) R1 P.F. OCT DESCANSO DESCANSO
S1D1 5x(7-2') R1 S1 D2 s1 D3 ENTRENAMIENTOS ENTRENAMIENTOS
. ] CLUB CLUB
Remar libre Remar libre
SEMANA 2 9-15/SEPTIEMBRE/2024
TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRO GARCIA SANZ
LUNES 7 MARTES 8 MIERCOLES 9 JUEVES 10 VIERNES 11 SABADO 12 DOMINGO 13
P.F. OCT Correr 20’ P.F. OCT 5x(7’-2’) R1 P.F. OCT DESCANSO DESCANSO
$2 D1 5x(7-2') R1 S2 D1 S2 D1 ENTRENAMIENTOS ENTRENAMIENTOS
. ) CLUB CLUB
Remar libre Remar libre
M5 SEMANA 3 16-22/SEPTIEMBRE/2024
CARGA: 5 TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRO GARCIA SANZ
LUNES 14 MARTES 15 MIERCOLES 16 VIERNES 18 SABADO 19
Correr 30’ 5x(7’-2’) R1 P.F. OCT Técnica P.F. OCT ENTRENAMIENTO
Técnica S3D1 TALAMANCA S3 D2 PUNTUABLE FMP
PdH Remar libre (Tercios) Remar libre *A DEFINIR*
M6 SEMANA 4 23-29/SEPTIEMBRE/2024
CARGA: 5 TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRO GARCIA SANZ
LUNES 21 MIERCOLES 23 JUEVES 24 VIERNES 25 DOMINGO 27
P.F. OCT Correr 20’ P.F. OCT 5x(7’-2’) R1 P.F. OCT TALAMANCA
S4 D1 4x(7’-2’) R1 S4 D2 S4 D3 MEDIOS T+T’

ENTRENAMIENTO AT

. ENTRENAMIENTO AB

ENTRENAMIENTO FiSICO

DiA 1 DiA 2 Dia3
AUTOCARGAS AUTOCARGAS AUTOCARGAS

CORRER 15' CAL.HOMBROS CORRER 15'

PIRAMIDE X2 EMOM x5  PIRAMIDE x2
Burpee 1.10 Flexiones 12 Burpee 10
Ir-Volver 20 m Abdominales 20 Ir-Volver 20 m

Burpees 8
Sentadillas 12
Plancha 30"
M4 SEMANA?2
DiA1 DiA2 Dia3
AUTOCARGAS AUTOCARGAS AUTOCARGAS

CORRER 15' CAL.HOMBROS CORRER 15'

PIRAMIDE X2 EMOM x5  PIRAMIDE x2
Burpee 10 Flexiones 12 Burpee 10
Ir-Volver 20 m Abdominales 20 Ir-Volver 20 m

Burpees 8
Sentadillas 12
Plancha 30"
M4 SEMANA3
DiA1 DiA 2
AUTOCARGAS AUTOCARGAS
CAL.HOMBROS CAL.HOMBROS

EMOM x5 EMOM x5
Flexiones 12 Flexiones 12
Abdominales 20 Abdominales 20
Burpees 8 Burpees 8
Sentadillas 12 Sentadillas 12
Plancha 30"  Plancha 30"

M4 SEMANA4

DiA1 DiA2 Dia3
AUTOCARGAS AUTOCARGAS GYM
CAL.HOMBROS CAL.HOMBROS TECNICA RPE 3/10

EMOM x5 EMOM x5  TECNICA x4
Flexiones 12 Flexiones 12 DOMINADAS MAX
Abdominales 20 Abdominales 20 PRESS 8
Burpees 8 Burpees 8 TRACCION 8
Sentadillas 12 Sentadillas 12 PESO MUERTO 8
Plancha 30" Plancha 30" SNATCHMAN. 8-10kg
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 transmisién, ser capaces de empujarel barco
en cada palada con reposapiés y abdominal.

ESTAS EN LA FASE DE LA TEMPORADA DE APRETAR LOS DIENTES, PREPARAR BIEN
ELABDOMINAL Y AGUANTAR.
CONSEGUIR UNA PREPARACION ADECUADA TE VA A PERMITIR DISFRUTAR
REMANDO EL RESTO DE LA TEMPORADA Y ESTAS A PUNTO DE EMPEZAR!
JANIMO, PALADA DURA Y PUNTA HACIA ABAJO!

. COMPETICION RANKING 1

COMPETICION RANKING 2

CONCENTRACION
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