Comunidad
de Madrid

MEMORIA FMP OCTUBRE 2024

PIRAGUISMO- SLALOM

CENTRO ESPECIALIZADO DE TECNIFICACION DEPORTIVA MADRID

CETD
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Madrid




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.

CAMBIADA POR TALAMANCA DE JARAMA
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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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SEMANA 1 30-6/OCTUBRE/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
) o ENTRENAMIENTOS ENTRENAMIENTOS
s1p1 5x(7’-2’) R1 S1D2 5103 U o
Remar libre Remar libre
SEMANA 2 7-13/OCTUBRE/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 14-20/OCTUBRE/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 21-27/0CTUBRE/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’

I PREPARACION FISICA SEPTIEMBRE (P.F. OCT.)

OBJETIVOS

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

Acumulacion.

M3 SEMANA 1

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!

ENTRENAMIENTO AT

. ENTRENAMIENTO AB

ENTRENAMIENTO FiSICO

COMPETICION RANKING 1

COMPETICION RANKING 2

CONCENTRACION
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GRUPOS NT1-NT2 (NIVEL TECNIFICACION 1Y 2) nttps:/fforms. qle/AFS5abenECABHVY YA
oo [ o [ souar | sowws | sowe | om

N2 DIAS

N SESIONES 4 7 8 6 _

N© HORAS 21 21 24 18 _

]| DESESION | Nesesiones | - o AGUAS TRANQUILAS
6

AGUAS TRANQUILAS

i
AGUAS BRAVAS 4 Q . O 39% = AGUAS BRAVAS
TRABAJO FISICO EN AGUA 7 (@] oy ‘ ,
3 & wl = TRABAJO FISICO EN AGUA
TRABAJO FISICO EN SECO 11 |: w 14%
TOTAL (OCTUBRE) 28 TRABAJO FiSICO EN SECO
TOTAL XXX REGISTROS 25%
SEDES DE ENTRENAMIENTO FMP ENTRENAMIENTOS POR CATEGORIA RPE MESOCICLO 1
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Embalse Pedrezuela Parque Juan Carlos |
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Otra sede gg ﬁ

4,02% 10,92%  12,64% 40
19,50%
20 I

Z 17,82% 0
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< 0,57%
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LZ) Talamanca del Jarama m Puerta de Hierro
T Retiro Lago Polvoranca Leganés ALEVIN = INFANTIL = CADETE = JUNIOR



https://forms.gle/AFs5gbcnECd6HVyYA

RANKING FMP SLALOM

CRITERIOS DE SELECCION TEMPORADA 2024-2025 FMP

V.Rnk. 31-10-2024

[SLx0,3- FMP x0,85 - KP x 0,25] CONPETICIONES CRITERID TECNICO
SEPT. ocT ANKING 2 [0 FMP top3] | RANKING 1 SEPT. OCT.
Nombre apellidas b | Categoria NIVEL  |Fune|rap s pure] ap|Lin SUBTOTAL [ UPFL/ABS. | UPPI/ARS. | LPP3/AES. CTO LPP/RBS | CESA SUBTOTAL [ SUBTOTAL ACUMULADD E—
RFEP :.m.ln..u.l Cant] Pend. | Cam) L-|L|C.||l'_ [ Part | Pl | P | Pord | Part | [ | e, | ParL | CC | = | Part LL.l Pond. | Par | CE | Pomd | Pt | S | Pond. cc | pomd. | cC | [

sabela Garcia Femandez Rural Sport Infantil 0950 : 22 0,750 1,70 [] [] 0 [ [] [ [ 0 100 033 100|033 0,67 237 2,49

Jorge Garcia Aharez DB Valdesanfer cadete | NI 0850 : 22 0,713 156 o o ] o o o o 0 100 033 100 D33 0,67 223 2,13

Sergio Garcia Alvarez CD& Valdesanfer infantil | EEUE 0900 : 10 0,675 1,58 [] 0 o 0 0 0 0 0 000 100 0,33 0,33 1,91 2,00

Leyre Avila Masza Ot Usera infantil | 1000 13 0484 1,48 [] 0 0 o o o 0 0 100 033 0,00 0,33 1,82 1,91

Tristan sanchez Lopez Piragiiismo Leganes Junior D ARUE 0600 : 22 B 085 1,46 o o o o o o o 0 0,00 100 | 033 033 1,79 1,70

Estela Patricia  Cano Feliz Rural Sport cadere [N 0750 15 0,550 1,30 L] 0 0 0 0 0 0 0 100 033 0,00 033 1,63 1,63

Nico sigler Desroques piragiiismo Legands Junior 0 AEUE 0200 1 14 0,563 0,76 L] 0 0 0 0 0 0 0 000 10 033 033 1,10 1,04

Daniel Toro Garcia Owio Usera Cadate 0550 11 0445 0,99 [] 0 0 0 0 0 0 0 0,00 0,00 0,00 0,99 0,99
Palista®  [Lucia Gomez Gil Piragiiismo Leganss Infantil - 0300 13 0471 0,77 0 0 o o 0 o 0 0 0,00 0,00 0,00 0,77 0,81
Palista 10 |Mos Martinez Escola Piragiiismo Leganss Cadate 0,800 0,000 0,80 [] [} 0 o [} o o i 0,00 0,00 0,00 0,80 0,80
Palista 11 |Rodrigo alonso Herrero Piragiiismo Leganes Junior - 0150 1 3 0,356 0,51 o L] o 0 L] 0 0 o 000 100 033 0,33 0,84 0,80
palista 12 |aire Ramos Casas Rural Sport cadete  [RRAZULN 0,350 7 0082 0,44 (] 0 0 0 [} 0 0 0 000 13 033 033 0,78 0,78
Palista 13 |Gael Alvarez Dianez piragiiismo Legands alevin  NEEUE 0400 1 4 0353 0,75 L] 0 0 0 0 0 0 0 0,00 0,00 0,00 0,75 0,75
palista 14 |alejandro Ruiz de Zarate Cnio Usera Cadete | AEUE 0,700 0,000 0,70 o o ] o o o o 0 0,00 0,00 0,00 0,70 0,70
palista 15 |claudia Mateos Caraso piragiiismao Legands cadete  NAEULN 0,650 3 0039 0,69 [] 0 o 0 0 0 0 0 0,00 0,00 0,00 0,69 0,69
Palista 16 |Sabastidn Sierra Campos Rural Sport Infantil 0100 1 7 038 0,49 [] [} 0 o [} o o i 0,00 0,00 0,00 0,49 0,52
palista 17 [Elena Nicolas Burgos Oxio Usera Junior - 0,500 0,000 0,50 [] [] [ [ [] [ [ 0 0,00 0,00 0,00 0,50 0,48
palista 18 |Mestor sochynski Babentsov 0o Usera infantil  RNAEUEN 0,450 0,000 0,45 (] 0 0 0 0 0 0 0 0,00 0,00 0,00 0,45 0,47
Palista 13 |Mateo Hemandesz villagas Rural Sport Infantil [ WERDE 1 o 0418 0,42 o o ] o o o o 0 0,00 0,00 0,00 042 0,84
Palista 20 [Mestor Sopena Rural Sport Alavin 1 10 0,432 0,43 o [] o o [] o o 0 0,00 0,00 0,00 0,43 0,43
palista 21 [Pelayo sopeiia Rursl Sport Alavin - 1 10 0432 0,43 o o 1] o o o o 0 0,00 0,00 0,00 0,43 0,43
palista 22 |adrian Lozano Segovia Rural Sport Cadete  AMARILLO 1 10 0432 043 [] [} o 0 [} 0 0 0 0,00 0,00 0,00 0,43 0,43
palista 23 |adriana Portals Neira Rural Sport alevin | WERDE 1 7 0382 0,39 (] 0 0 0 0 0 0 0 0,00 0,00 0,00 039 0,39
paliista 24 |Lucas Portals Neira Rural Sport alevin | WERDE 1 7 0382 0,39 (] 0 0 0 0 0 0 0 0,00 0,00 0,00 039 0,39
Palista 25  |Susana Fermnande:z Rodriguez Rural Sport Alevin [ WERDE 1 5 0366 0,37 o o ] o o o o 0 0,00 0,00 0,00 037 0,37
palista 26 |Alejandro Fernandez Rodriguez Rural Sport Alevin | MERDE 1 5 0,366 0,37 o 0 o 0 0 0 0 0 0,00 0,00 0,00 0,37 0,37
palista 27 |Marco Alvarez Dianez Piragiiismao Leganss infantil  IEEUEN 0,250 7 0082 0,34 [] 0 0 0 0 0 0 0 0,00 0,00 0,00 034 0,36
palista 28 |Daniel Lorenzo Alonso Puerta de Higmo alevin [ MERDE 1 0,300 0,30 o o o o o o o 0 0,00 0,00 0,00 0,30 0,30
palista 29 |Benjamin villegas Rural Sport alevin AMARILLO 1 0,300 0,30 [] [} o 0 [} 0 0 0 0,00 0,00 0,00 0,30 0,30
Palista 30 |isabela Gutiérrez Reyes Rural Sport Infantil  AMARILLO 10 0132 0,13 [] [} o 0 [} 0 0 0 0,00 0,00 0,00 0,13 0,14
Palista 31 |Lucas Rural Sport Infantil  AMARILLO 5 0079 0,08 [] 0 0 0 0 0 0 0 0,00 0,00 0,00 0,08 0,08
Palista 32 |candela Martin Salgado Rural Sport Infantil  AMARILLO 5 0,066 0,07 [] 0 0 0 0 0 0 0 0,00 0,00 0,00 0,07 0,07
palista 33 |Mikita Sochynski Babantsov Ot Usera Junior AR 0,050 0,000 0,05 [] 0 0 0 0 0 0 0 0,00 0,00 0,00 0,05 0,05
palista 34 0,000 0,00 [] [} o 0 [} 0 0 0 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
palista 999

— MAX. PUNTOS 100 1 1 1 1,000 10,00 10 | D5 4 4 123 | 2,0 335 | 173 2 33 123 2335 5| 50 F5 23 5| A5 39,75 10 033 10 B33 3,00 52,75 52,75

_ *C.C. Octubre: Aplicado a los palistas del programa de Tecnificacion autonémica BLUME.
Link V.Rank.OCT 2024

s
£m
SRV g


https://www.piraguamadrid.com/wp-content/uploads/2024/11/CRITERIOS-DE-SELECCION-2024-V.Rnk_.-OCT-2024-1.pdf

GASTOS RELACIONADOS

FECHA
01/10/2024
09/10/2024
13/10/2024
15/10/2024
16/10/2024
16/10/2024
16/10/2024
19/10/2024
22/10/2024
26/10/2024
30/10/2024
30/10/2024
30/10/2024

N2 FACTURA
032460024/00014409
033003/5/24/010049
Varios
032460024/00015194
FT2024165322/00006589
004-0010-154726
004-0010-R947377
FI00174187
10174266
WX6242

319363

CONCEPTO

Combustible
Combustible
Material montaje campo de slalom
Combustible
Material montaje campo de slalom
Material montaje campo de slalom
Material montaje campo de slalom
Combustible
Combustible
Combustible
Combustible
Programa de tecnificacion en Slalom
Técnico % jornada

Seguros sociales

PROVEEDOR

Cepsa
Repsol
Leroy Merlin
Cepsa
Bricodepot
Leroy Merlin
Leroy Merlin
Repsol
Shell
Repsol

Repsol

TOTAL SEPTIEMBRE

TOTAL ACUMULADO

IMPORTE

51,85 €
50,00 €
23,98 €
50,00 €
9,45 €
50,87 €
72,13 €
50,00 €
31,76 €
50,71 €
53,70 €
604,20 €
800,00 €

280,00 €
2178,65 €

4866,70 €

Comunidad
de Madrid
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CETD

Slalom
Madrid

PROGRAMA ESPECIALIZADO DE TECNIFICACION DEPORTIVA MADRID ¢

FEDERACION MADRILENA DE PIRAGUISMO
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