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Madrid «

PIRAGUISMO- SLALOM

CENTRO ESPECIALIZADO DE TECNIFICACION DEPORTIVA MADRID




LAS ROZAS

PARLA
PdH
TALAMANCA

— ADECUAR LA SESION AL LUGAR Y A LO QUE SE PRETENDE TRABAJAR.

| \

1. CALENTAMIENTO
FUERA DEL AGUA
DENTRO DEL AGUA
EJERCICIO INICIAL
OBJETIVO DE LA SESION
RETO DEL DIA
VUELTA A LA CALMA
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BUSQUEDA DE OBJETIVOS
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¢, COMO DEBEMOS TRABAJAR?
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OBIJETIVO

INICIACION

DESARROLLO DE HABILIDADES
FUNDAMENTALES

TECNICA INTEREDIA EN
AGUAS BRAVAS

PERFECCIONAMIENTO EN
AGUAS BRAVAS

LUGAR

CUALQUIER BASE

CUALQUIER BASE

PARLA, LAS ROZAS, PdH

TALAMANCA

PROGRAMAS

IPAF/CAMPAMENTOS...

IPAF/CAMPAMENTOS...

IPAF/CLUBES

CLUBES/NT2/BLUME

Ee
4 Comunisat



M12 SESION PALAS DE COLORES (AMARILLO)
TECNIFICACION CLUB ENTRENADOR
CALENTAMIENTO FUERA Eg?gi;:g OE; SDIITCIEOUE\II- 1.SALTO HACIA ARRIBA — 2. FLEXION - 3. PLANCHA - 4.
DEL AGUA . BURPEE - 5. CORRER EN UN SENTIDO - 6. SPRINT HASTA UNA 10 MIN
NUMERO Y SE REALIZA NA SR
ACTIVIDAD.
CALENTAMIENTO PALEO FOCALIZADO EN LA
g EN BUSCA DEL PUNTO DURO 15 MIN
DENTRO DEL AGUA TRANSMISION
GIROS DIRIGIENDO HACIA
EJERCICIO INICIAL
DONDE QUIERO SLalBi bl
APRENDER A HACER APOYOS DIRECCIONAMIENTO. 20 MIN
GIROS HACIA LOS DOS LADOS EXTRICTAMENTE DE APOYO.
RETO 1 UTILIZAR LOS APOYOS PARA e el e ST
GIRAR
VUELTA A LA CALMA “DE CHACHARA” PALEO FINAL SUAVE 15 MIN
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https://www.palasdecolores.com/fichas-tecnicas/pala-amarilla/descubrir-la-inestabilidad-del-barco/
https://www.palasdecolores.com/fichas-tecnicas/pala-amarilla/sombra/
https://www.palasdecolores.com/fichas-tecnicas/pala-amarilla/conquistar-el-campo/
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M13 SEMANA 2

9-15/DICIEMBRE/2024

TECNIFICACION CLUB

ENTRENADOR -

CALENTAMIENTO FUERA
DEL AGUA

CIRCULO DE DESAFIOS

EL ENTRENADOR VA PASANDO UN BALON A CADA MIEMBRO
DEL GRUPO Y ESTE DEBE PROPONER UN RETO: CORRER 3
MIN, HACER 20 SENTADILLAS, PLANCHA.... HASTA QUE TODO
EL GRUPO HAYA PROPUESTO UNA ACTIVIDAD

15 MIN

CALENTAMIENTO
DENTRO DEL AGUA

TODOS EN CONVOY

GRUPOS EN FILA INDIA Y A LA VOZ DE “TOP” EL ULTIMO DEBE
LLEGAR A LA PRIMERA POSICION SIN QUE EL RESTO HAYA
DEJADO DE PALEAR (SUAVE)

15 MIN

EJERCICIO INICIAL

REPASO GIROS DE APOYO

TOMA DE “CORRIENTE” CON 20 PALADAS A TOPE

10 MIN

OBJETIVO DE LA SESION

TRANSMISION

LA TRANSMISION ES LA BASE DE UNA BUENA NAVEGACION.
HACE FRIO Y HAY QUE APRETAR!

10 MIN

RETO 2

DISTANCIA CRONOMETRADA

POR EQUIPOS DE TRES SE ESTBLECE UNA DISTANCIAY
COMPETIRAN DOS EQUIPOS YENDO DESDE UN COMPANERO
HASTA EL OTRO EN EL MENOR TIEMPO POSIBLE DURANTE 3
VECES CADA COMPANERO. SE DEBE REPETIR TANTAS VECES
COMO EQUIPOS HAYA.
EL GANADOR SUMARA UNA NUEVA PUNTUACION CLUB.

25 MIN

VUELTA A LA CALMA

“PACHANGA”

SE ESTABLECE UN CIRCUITO EN LAS PUERTAS QUE TODOS
DEBEN IR REALIZANDO LO MAS...(ELEGANTE, FEO, MAL,
MARCHA ATRAS, DE LADO....) QUE CADA UNO VAYA
ELIGIENDO.

15 MIN




& | MADRID i

Comunidad de Madrid

FEDERACION MADRILENA DE PIRAGUISMO

SLALOM Y KAYAK CROSS 22 — 231022025 1® Copa de Espaiia de Slalom Olimpico y 1° Copa de Espafia de Kayak Cross FEDERACION PAIS VASCO SAN MIGUEL-IRUN (GUIPUZCOA)
SLALOM 22/03/2025 | CONTROL MADRILENO DE SLALOM OLIMPICO FMP LOZOYA
SLALOM Y KAYAK CROSS 29-30/03/2025 2% Copa de Espaiia de Slalom Olimpico y 2* Copa de Espaiia de Kayak Cross CLUB CADI CANOE KAYAK PARC OLIMPIC DEL SEGRE (LLEIDA)
SLALOM Y KAYAK CROSS 19-20/04/2025 3® Copa de Espaiia de Slalom Olimpico y 3* Copa de Espaiia de Kayak Cross FEDERACION VASCA ORTHEZ (FRANCIA)
SLALOM 10/05/2025 1| CONTROLMADRILENO DE SLALOM OLIMPICO FMP TALAMANCA DE JARAMA
SLALOM JJPP 17 — 18/05/2025 1* Copa de Espafia Jovenes Promesas de Slalom FEDERACION MURCIA CALASFPARRA (MURCIA)

SLALOM Y KAYAK CROSS 19-20/06/2025 42 Copa de Espafia de Slalom Olimpico y 4 Copa de Espaiia de Kayak Cross FEDERACION MURCIA CALASPARRA (MURCIA)
SLALOM JJPP 21— 22/06/2025 20 a de Esparia Jovenes Promesas de Slalom SD SANTIAGOTARRAK RIO BIDASOA TRAMO DE SAN MIGUEL-IRUN

SLALOM JUPP Y KAYAK CROSS JJPP 02 — 02/08/2025 Campeonato de Espafia Jovenes Promesas de Slalomy Campeonato de Espafia Jovenes FEDERACION CASTILLA ¥ LEON SABERO (LEON)
Promesas de Kayak Cross
SLALOM Y KAYAK CROSS 09-10/08/2025 Campeonate de Espaiia de Slalom Olimpico y Campeonato de Espaiia de Kayak Cross FEDERACION CASTILLA Y LEON SABERO (LE(')N)
SLALOM 28/09/2025 OPEN MADRID SLALOM OLIMPICO Y KAYAK CROSS FMP PH.
SLALOM 15/11/2025 CAMPEONATO DE SLALOM OLIMPICO DE MADRID FMP TALAMANCA DE JARAMA

+ EVENTOS PROPIOS

 RENDIMIENTO T+T’ (MEDIOS/TERCIOS/LARGAS).
« DIVERSION (APRENDIZAJE POR RETOS)
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SIMETRICOS (ZURDOS-DIESTROS)
REMONTES

DECALES

CHICANES

SENTIDO DE BAJADA DEL CIRCUITO
POSICION (REMONTES VS BAJAR)

RECURSOS
ENTRADAS CERRADAS
ENTRADAS EN FIN DE BACK
SALIDAS CERRADAS
DECALES ABIERTAS
DECALES CERRADAS

OBIJETIVO DE APRENDIZAIJE ot P
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CONOCIMIENTO PALADAS CLAVE
* DIRECCIONAMIENTO Y AVANCE
* ROTACIONES

EN PUERTAS

« PUERTAS VERDES (BAJADA)
SUPERVIVENCIA === ANTICIPACION
MUCHAS PALADAS =) POCAS PALADAS
PALADAS SIN ORDEN ____ BUEN TIMING

« PUERTAS ROJAS (REMONTES)
CIRCULAR+CIRCULAR+CIRCULAR =ssss) CIRCULAR + CIRCULAR
APOYO (5 PALADAS) mss) APOYO (3 PALADAS)
JUEGO DEL CONTRACASCO

+ MANIOBRAS

MARCHA ATRAS

CHICANES

DIFERENTES CIRCUITOS

ENTRENAMIENTOS DE SLALOM
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ENTRENAMIENTOS DE SLALOM

CUARTOS

6-8 PUERTAS
TRABAJO TECNICO

MEDIOS

Retos por dificultad.
T+T

Ne de paladas
Remando de un lado.
Pala canoa.

Marcha atras.

10-12 PUERTAS
TRABAJO TECNICO-LACTICO

LARGOS

Contabilizar penalizaciones.

Notas 1/10

Prueba VS ejecucion.
%02/2
Baja-Sube-Baja.

20-24 PUERTAS
TRABAJO LACTICO/AEROBICO

Loops.

Four QUARTS.

Rapid racing.

Suma mangas.

Retos por eliminacion.
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TEJIDO SOCIAL

CLAVE DEL EXITO COMO GRUPO (DEPORTISTAS)
Reuniodn del dia.
Valoraciones personales.
Premios y reconocimientos.
Juegos de larga duracion.

Castigos (con diversion) TECN |COS

No moviles.

Equipos colaborativos. | LUSl() N
APOYO DEPORTIVO PASION

CLAVE DEL EXITO COMO ENTRENADOR ,

MOCHILA DEL APRENDIZAJE ALEGRIA
Ser conscientes de la mejora

MOTIVACION
Actitud activa.

Cercania.

Material.

Seguridad.
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CETD

Slalom
Madrid

PROGRAMA ESPECIALIZADO DE TECNIFICACION DEPORTIVA MADRID ¢

FEDERACION MADRILENA DE PIRAGUISMO
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