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INFORME DIRECCION TECNICA

i Semana X Microciclo 7(28oct- 3nov) Dario Cuesta
Semana z, Microciclo 8(4nov- 10nov) . -

Semana & Microciclo 9(11nov- 17 nov) TECNICOS CETD TECNICOS ASOCIADOS
Semana 4 Microciclo 10(18nov- 24 nov)
Semana & Microciclo 11(25 nov- 1 dic)
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Alejandro Garcia Dario Cuesta
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OBJETIVOS GENERALES OTROS EVENTOS
A NT2- Programa BLUME de tecnificacion deportiva en Slalom de la FMP. A COMPETICIONES:
U Trabajo aerdbico, base fisica para la temporada. U Ranking 21 COPA SLALOM ZONA NORTE
U Inicio trabajo base AB. - 10 Nov. Mansilla de las Mulas.
A NT1c Clubes FMP. U Ranking 1 CAMPEONATO SLALOM 2024 FMP
U Participacion de nuevos deportistas en los eventos FMP. - 16 Nov. Talamanca de Jarama.
A INFRAESTRUCTURA.
U Montaje de nuevos campos de slalom en la Comunidad. A OTROS:
A OTROS. - Formacion de técnicos/aritros FMProvisional)
U Formacion/integral\del deportista,reforzandosudesarrolloacadémicoy personal.
0 Formacion de nuevos técnicos NT1 en el programa.

CONCENTRACIONES/EVENTOS

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

U Inicio trabajo de AB desde la base. CONVOCATORIA Segun solicitudes U Inicio trabajo de AB desde la base. CONVOCATORIA Segun solicitudes
U Transferencia del trabajo realizado a las AB. il oS NT18 MERieg NT2 U  Valoracion de nive CAR Leon. 8 Mejores NT18 Mejores NT2

K 2 Grupo BLUME + Formacion técnicos . 4 . . Grupo BLUME + Formacion técnicos
U Preparacion Campeonato. U Transferencia del trabajo realizado a las AB.
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OBJETIVOS DEL I\/IES

A OBJETIVOSELMESOCICLDEENTRENAMIENTO: OBJETIVOSELMESOCICLDEENTRENAMIENTO:

(Grupos de entrenamiento en iniciacion o primeras sesiones en slalom) 1\ Tecnico basico.
A Técnico UGN YyaYAaAsy® 9C9/ ¢L£L5!5 WYwmQ

Continuacion toma de contacto con el slalom, juegos, juegos y mas juegos. Series largas de trabajo focalizado en la transmision abdominal, equilibrio de la embarcacién
y posicion del cuerpo. Busqueda de la transmision en C1 evitando el debordé. Ser capaces de

0p) - .
@) U Maniobras : S
. . . remar de los dos lados en linea recta con precision.

> Giros de circular, retro, apoyo y sus combinaciones. i Giros
— S:ontrol dg Ia direccion de la piragua, remando hacia adelante y hacia atras. Giros con la palBENTR®@el agua.
a4 u Transm|8|0n . _ — A Técnico en puertas.
8 Focalizar los entrenamientos en el empuje y deslizamiento de la embarcacion. ¢ N} yaYAadAsy d® 9C9/ ¢L+L5!5 WYwmMQ ¢w! b{CO9w9b/
L] U Giros Inicio trabajo AB. Busqueda deHRECTIVIDABDTAL. POCAS PALADAS MUY EFECTIVAS.
) Giros en agua parada sin y con puertas buscando sistemas de automatizar el gestéransferencia de las series al rio.

de cara al objetivo perseguido. u Giros.

A Fisico MANO INTERIOR. Maniobras béasicas BEEICde las puertas. Juego con la pala dentro
Ui Formar a los deportistas en el calentamiento. Juegos, juegos y mas juegos. A ?:‘?l agua (remontes de una sola palada, decalés de mano interior)
sico

U Trabajo especifico a realizar fomentando la base aerdbica. - ) _—
U Trabajo aerobico.

U Trabajo fuerzaesistencia. (Primeras pesas)

INFRAESTRUCTURA EVENTOS

ESTABLECIMIENTO PRIMERAS PUERTAS EN LOS CLUBES DB || COPA SLALOM ZONA NORTE

PROYISSIO . A CAMPEONATO SLALOM 2024
PUESTA EN MARCHA NUEVOS GRUPOS DE TRABAJO

CONTACTO CON LOS CLUBES. | CUANTIFICACION

FORMACION DE TECNICOS NT1. LINK CUANTIEICACION
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https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSd0hsdTWkHTJeZZkMg7z2n0koEpXAoPcyJ69kXBnh06ysFqOg/viewform

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

M7 SEMANA 1 28-3/INOVIEMBRE/2024 OBJETIVOS
~ Primera fase de |la temporada, trabajo aerdbico/fuerza-resistencia.
CARGA: 5 TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRGARCIA SANZ Acumulacién.
M7 SEMANA 1
LUNES 28 MARTES 29 MIERCOLES 30 JUEVES 31 _ DOMINGO 3 D o
A ~ CORRER 25' BICI 15'
P.F. NOV / 2 NNBENJ mP.RNOV [ 2 NN NJ| NeTRENAMIENT® ENTRENAMIENTO DESCANSO TECNICA PESAS PIRAMIDE 2
S1D1 PEMHIO® |wm S1D2 p E&1Q® W NUNTUABLE FMA  PUNTUABLE FMP| ENTRENAMIENTOS - pectonl Mo pumee g
orsa X r-volver m
Remar libre TALAMANCA | TALAMANCA ctus resomuero 0
*A falta de confirmacion Dominadas MAX
ABDOMINALES 5'
SEMANA 2 4-100NOVIEMBRE/2024 Mg SEMANA2
N DiA1 DiA2 DiA3
TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRGARCIA SANZ CORRER 20' BICI 15' BICI 15'
GYM 4x10reps PIRAMIDE X2 GYM 4x10reps
LUNES 4 MIERCOLES 6 JUEVES 7 VIERNES 8 SABADO 9 DOMINGO 10 Pectoral RPE6  Burpee 1o Pectoral RPE 6
Dorsal RPE 6 Ir-Volver 20 m Dorsal RPE6
P.F. NOV Técnica P.F. NOV /I 2 NNB NJ| 1 nRF. NOV Pesomuerto - RPE 6 Pesomuero - RPEG
S2 D1 TALAMANCA S2 D2 pE&HTO® wm S2D3 Il COPA SLALOM ZN ABDOMINALES 5 ABDOMINALES 5'
Remar libre Remar libre - M9 SEMANA3
MANSILLA DE LAS MULAS (Ranking 2) - -
l I DiA1 DIA
BICI 15' CAL.HOMBROS
M9 SEMANA 3 11-17/NOVIEMBRE/2024 EMOM x5 Correr40'
Flexiones 15 ABDOMINALES 5'
CARGA: 3 TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRGARCIA SANZ Abdominales 30
Burpees 10
I I I LUNES 11 MIERCOLES 13 DOMINGO 17 'S)f“‘a:“'a‘ 33?
— P.F. NOV Técnica P.F. NOV Técnica M10 SEMANA4
S3 D1 TALAMANCA S3 D2 TALAMANCA DiA1 DiA2 DiA3
H CORRER 20 BICI 15' CORRER 20"
Remar Ilbre 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
LIJ SEMANA 4 2329NOVIEMBRE/2024 Dominadas MAX  Sentadillas 20 Dominadas MAX
) CARGA: 8 TECNIFICACION ENTRENADOR | ALEJANDRGARCIA SANZ ABDOMINALES 5 Planch 307 ASDOMINALESS
M11 SEMANAS
Z < LUNES 18 MIERCOLES 20 VIERNES 22 SABADO 23 DOMINGO 24
DiA1 DiA2 DA 3
I I I o0 P.F. NOV 6x (BSB) + P.F. NOV TECNICA P.F. NOV DESCANSO DESCANSO 23&":“130' E';:jlhj . 233“5“130'
x10reps X! x10reps
Z 84 Dl ReCpa|60 84 D2 Talamanca 84 D3 ENTRE’?‘_GEIENTOS ENTRE’;‘_GEIENTOS Pectoral RIR4  Flexiones 15  Pectoral RIR 4
H iar A H H Dorsal RIR4  Abdominales 30 Dorsal RIR 4
\O Remar Ilbre Ba]arSUblr Bajar Remar llbre Peso muerto RIR4 Burpees 10 Peso muerto RIR4
PN Dominadas MAX  Sentadillas 20 Dominadas MAX
o ABDOMINALES 5' Plancha 30" ABDOMINALES &'
C() SEMANA S5 23-29NOVIEMBRE/2024 Calentar antes de cada ejercicio y soltar al acabar.
F —_— X z LA EFECTIVIDAD ES LA CLAVE. TRABAJALA DESDE CADA PALADA HASTA CADA
LL CARGA: 8 TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRGARCIA SANZ REPETICION DEL GIMNASIO, CENTRA TU ESFUERZO Y TU CUERPO HACIA
p— MOVIMIENTOS OPTIMOS Y EFECTIVOS, ESO TE HARA MAS RAPIDO Y MEJOR!
Z Z LUNES 25 MIERCOLES 27 VIERNES 29 SABADO 30 DOMINGO 1 JANIMO, PALADA DURA Y PUNTA HACIA ABAJO!
O P.EF. NOV 6x (BSB) + P.F. NOV TECNICA P.F. NOV DESCANSO DESCANSO ENTRENAMIENTO AT . COMPETICION RANKING 1
ENTRENAMIENTOS| ENTRENAMIENTOS
I I I LLd S5D1 REC.p_c’JHEC_) S5 D2 Talamanca S5 D3 CLUB CLUB . ENTRENAMIENTO AB COMPETICION RANKING 2
= Remar libre BajarSubirBajar Remar libre E EMP
ENTRENAMIENTO FiSICO CONCENTRACION gmw
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RESULTADOS

K1 MUJER C1 MUJER K1 HOMBRE C1 HOMBRE
BEST BEST FMP DIF BEST BEST FMP DIF BEST BEST FMP DIF BEST BEST FMP DIF
E\T % < ABSOLUTO 84,09 93,51 111,20% 90,23 100,62 111,52% 70,78 94,30 133,23% 69,32 102,73 148,20%
E a ?_): JUNIOR 24,09 106,62 126,79% 91,22 117,89 129,24% 99,55 99,55 - 102,73 102,73 -
)
Oa E (L-a CADETE 103,54 103,54 108,07 108,07 81,30 94,30 115,90% 89,02 115,05 129,24%
<
|:| 1 E INFANTIL 93,31 93,01 100,62 100,62 93,90 97,97 104,33% 108,81 115,93 106,54%
|
=0
\Z_, = ALEVIN 148,98 287,04 9999,00 114,91 142,41 123,93% 146,82 256,06 174,40%
al %
> 115,48% [13168% | 120,87%
LL
Nl Kl MUJER K1 HOMBRE
150,00%  133,23%
©) 300,00% 6 O A590% o, 12399
Z oo 15 7% — 100,00% ,
f 0 ’
X L 20 12E Tt 100,00% 100,00%
Z 100,00% . 50,00%
0% 0,00% 0,00%
ABSOLUTO JUNIOR  CADETE INFANTIL  ALEVIN ABSOLUTO JUNIOR  CADETE INFANTIL  ALEVIN
3
E C1 MUJER C1 HOMBRE
Lu 150,00% 129,24% 200,00% 174,40%
> (L 100,00% 100,00%
00,00% 00% 15000% 115 400 129,24%
LU 100,00% FAAE 100,00% 106,54%
100,00%
0,
50,00% 50,00% I I
0,00% 0,00% ;
ABSOLUTO JUNIOR CADETE INFANTIL ALEVIN ABSOLUTO JUNIOR CADETE INFANTIL ALEVIN gg@
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MILLAJES

MILL MAX K1 MUJER C1 MUJER K1 HOMBRE C1 HOMBRE
200% BEST BEST FMP DIF BEST BEST FMP DIF BEST BEST FMP DIF BEST BEST FMP DIF
8 ABSOLUTO 93,51 100,62 142,16% 94,30 133,23% 102,73 145,14%
E JUNIOR 106,62 150,64% 117,89 166,56% 99,55 140,65% 102,73 145,14%
E CADETE 70,78 103,54 146,28% 70,78 108,07 152,68% 70,78 94,30 133,23% 70,78 115,05 162,55%
9) INFANTIL 93,51 100,62 142,16% 97,97 138,41% 115,93 163,79%
T. REF. %
140,20% [ 136,38% | [samsse] | 145.43%
Kl MUJER K1 HOMBRE
145,00%
160,00% ’ 140,65%
' 150,64% 9
150,00% 146,28% 140,00% 138,41%
135000  133.23% 133,23%
140,00% 132,11% 132,11% “Bil0%
130,00% - 130,00%
120,00% 125,00%
ABSOLUTO JUNIOR CADETE INFANTIL ABSOLUTO JUNIOR CADETE INFANTIL
C1 MUJER C1 HOMBRE
166,56%
170,00% 170,00% 162.55% 163,79%
160,00% 152,68% 160,00%
150,00% o -
0 000/0 142,16% 142,16% 150,009 Py 145 14%
) 0
130,00% . 140,00% .
120,00% 130,00%
ABSOLUTO JUNIOR CADETE INFANTIL ABSOLUTO JUNIOR CADETE INFANTIL
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