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INFORME DIRECCION TECNICA

« Septiembre
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DIRECCION TECNICA DIRECCION TECNICA

Alejandro Garcia

Semana 1 — Microciclo 52 TECNICOS GID

Semana 2 - Alejandro Garcia

Semana 3 — Microciclo 1

Semana 4 — Microciclo 2 TECNICOS ASOCIADOS A LA ACTIVIDAD

Dario Cuesta

OBJETIVOS GENERALES OTROS EVENTOS

* |nicio nueva temporada. Programa BLUME de tecnificacion deportiva 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 - CAMPEONATO DE ESPANA LA SEU D’URGELL.
los clubes. ]

» Participacion en los eventos conjuntos a la RFEP fomentando la formacion de deportistas y > Ranking 1.IPP:

>

CONCENTRACIONES/EVENTOS

nuevos técnicos. )

Posibilitar una formacion “integral” del deportista, reforzando su desarrollo académico y

> Ranking 2 CAMPEONATO DE CASTILLA Y LEON
personal.

- Ciudad Rodrigo 22 septiembre.

* OTROS:
* Concentracién 1/2/3/4/5 septiembre. La Seu d’Urgell. IV COPA DEL MUNDO | 13/14/15 Sept
» Fin de Temporada 2024. Campeonato de Espaiia 2024. CONVOCATORIA i vrea. ( ept.)
> Preparacién de la competicion. Adaptacion a un canal de 4 plazas por C.T. - V. COPA DEL MUNDO La Seu. (20/21/22 Sept.)

maxima dificultad.
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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.
0 » 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.
e de cara alo objetivo perseguido. Giros planos clavando y sin clavar cola de ejercicios simples hasta la evolucién y
@M - Fisico combinacién de todos ellos. (Circular, Retro, Apoyo).
& » Trabajo especifico a realizar segun disciplina. * Técnico en puertas.
2 » Decalés.

Aclaracidn de conceptos. Anticipaciéon para mantener siempre la velocidad en punta.
» Remontes.
Busqueda de remontes en dos paladas (DESDE LA BASE)
* Fisico
»Trabajo aerdbico.
»Trabajo fuerza-resistencia.

INFRAESTRUCTURA EVENTOS

- ESTABLECIMIENTO PUERTAS GRUPO DE TECNIFICACION BLUME. > CONCENTRACION LA SEU D’URGELL
—> ESTABLECIMIENTO PRIMERAS PUERTAS EN LOS CLUBES DEL - CIUDAD RODRIGO
PROYECTO FMP.

- ESTABLECIMIENTO NUEVOS GRUPOS DE TRABAJO. CUANTI FICACIC)N

> CONTACTO CON LOS CLUBES.




PREPARACION FISICA SEPTIEMBRE (P.F. SEPT.
M52 SEMANA 1 2-8/SEPTIEMBRE/2024 I { ) |
- OBIETIVOS
CARGA: 8 TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRO GARCIA SANZ Primera fase de la temporada, trabajo aerébico/fuerza-resistencia.
Acumulacion.
LUNES 2 MARTES 3 MIERCOLES 4 JUEVES 5
M1 SEMANA 3
CONCENTRACION CONCENTRACION CONCENTRACION CONCENTRACION bia1
FMP FMP FMP FMP CAMPEONATO DE ES PANA AUTOCARGAS AUTOCARGAS AUTOCARGAS
LA SEU CORRER 20' CORRER 20' CORRER 20'
LA SEU LA SEU LA SEU ]
. LA SEU D’URGELL (Ranking 1) - EMOM X5
T T Flexiones 10
Abdominales 20
M_ SEMANA 2 9-15/SEPTIEMBRE/2024 Burpees s
O CARGA: 0 TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRO GARCIA SANZ i‘fa”:s:;”“ 3;?
LUNES 9 MARTES 10 MIERCOLES 11 JUEVES 12 VIERNES 13 SABADO 14 DOMINGO 15
I M2 SEMANA4
INlCIO DIA 1 DIA 2 DIA 3
AUTOCARGAS CORRER 20' AUTOCARGAS
BLUME CORRER 20' CORRER 20
Z EMOM x5 EMOM x5
Flexiones 12 Flexiones 12
Abdominales 20 Abdominales 20
M1 SEMANA 3 16-22/SEPTIEMBRE/2024 Burpees 10 Burpees 10
I CARGA: 5 TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRO GARCIA SANZ i’f”ta:"”as ;ﬁ i’f”ta:”‘as 3;%
ancha ancha
E LUNES 16 MARTES 17 MIERCOLES 18 JUEVES 19 VIERNES 20 SABADO 21 DOMINGO 22
NOTAS
REUNION P.F. SEPT P.F. SEPT P.F. SEPT MONTAIJE Calentar antes de cada ejercicio y soltar al acabar.
TEST FiSlCO | $3 D1 $3 D2 $3 D3 PUERTA HIERRO Los dias de carrera se pueden cambiar por natacién.
LIJ )~ .. ) o~ En el agua se debe trabajar la transmision, ser capaces de empujar el barco en
U) 4X(7 -2 ) R1 Tecnica PH 4X(7 -2 ) R1 CAMPEONATO DE CyL cada palada con reposapiés y abdominal.
< CIUDAD RODRIGO (Ranking 2) CADA UNO DE NOSOTROS ES UNICO.
m ADAPTAR EL ENTRENAMIENTO A TI MISMO TE HACE MEJOR, FORZARTE SOLO TE
M2 SEMANA 4 23-29/SEPTIEMBRE/2024 ALEJA DEL PROGRESO Y ESTAS EN UN LARGO CAMINO.
I I I Z CARGA: 5 TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRO GARCIA SANZ DISFRUTA DEL DiA A DIA, APRENDE DETTADA PASO, SONRIE Y DA LO MEJOR DE
C_) LUNES 23 MARTES 24 MIERCOLES 25 JUEVES 26 VIERNES 27 DOMINGO 29 iANIMO, PALADA DURA Y PUNTA HACIA ABAJO!
m 2 P.F. SEPT 4x(7’-2’) R1 P.F. SEPT P.F. SEPT 4x(7’-2’) R1 MONTAIJE
U S4 D3 S4 D2 S4 D3 TALAMANCA
~ MONTAIJE Técnica PH
LL PUERTA HIERRO
Z o ENTRENAMIENTO AT - COMPETICION RANKING 1
I I I ||-|_J - ENTRENAMIENTO AB COMPETICION RANKING 2

EMP
ENTRENAMIENTO FiSICO CONCENTRACION _? ci.ih
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