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INFORME DIRECCION TECNICA

i Semana X Microciclo 12(2 dicg 8 dic) Dario Cuesta
Semana 2, Microciclo 13(9 dicg 15 dic) . -

Semana & Microciclo 14(16 dicg 22 dic) TECNICOS CErD TECNICOSASCX:IADOS
Semana 4 Microciclo 1523 dicg 29 dic)
Semana & Microcivlo16 (30 dicg 5 ene)
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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 Acumulacion. U Ranking 2
U Trabajo en AB. - Copa Rio Segura de Short Slalom y Kayak Cross
A NT1c¢ Clubes FMP. INFORMACION
U Participacion de nuevos deportistas en los eventos FMP. U Ranking 1
U Puesta en marcha entrenamientos y eventos guiados NT1.
A OTROS. A OTROS:
i Formacion/integral\del deportista,reforzandosudesarrolloacadémicoy personal. - Formacion de técnicos/aritros FMProvisional)
0 Formacion de nuevos técnicos NT1 en el programa.

CONCENTRACIONES/EVENTOS

A Concentracién FMP NTI2un - Francia A Concentracién FMP NT1. Calaspaivarcia A Concentracién FMP NT2. Rdtrancia
U Transferencia del trabajo realizado a las AB. U Fomento programa Jévenes Talentos FMP. U  Preparacion liga absoluta.
U Canales de liga nacional absoluta. U Evento conjunto al CAR de Leon.
CONVOCATORIA CONVOCATORIA R , CONVOCATORIA
8 Mejores NT2 Categorias INFANTIL, CADETE Y JUNIOR Cada club del programa podra convocar a 2 deportistas segun criterios propios. 8 Mejores NT2 Categorias INFANTIL, CADETE Y JUNIOR

La FMP convocara el resto de deportistislsegin Ranking FMP hasta las 16 plazas. m MP

*Se estudiara poder cubrir 4 plazas a mayores con deportiéTas [(50) ot


https://forms.gle/fshMNTuEwCCnbNCT8

OBJETIVOS DEL I\/IES

A OBJETIVOSELMESOCICLDEENTRENAMIENTO: OBJETIVOSELMESOCICLDEENTRENAMIENTO:

(Grupos de entrenamiento en iniciacion o primeras sesiones en slalom) A Técnico basico.
N A Técnico U Transmision.
o Continuacion toma de contacto con el slalom, juegos, juegos y mas juegos. Seri_es mas cortas a mas intensidad. Mantener la posicion y la calidad de la palada en fatiga.
> i Ejercicios base de calentamiento. Il TRl CONSCIENCIAEE L A MANG INTERIOR.
/2y GNRf RS tF SYolNDIOAsyd &, 2 RQY&?;?;&?@F?% RPs! goppCORPELIENCHS
% 0 Paladas clavegicyiSIISIEE _ 3 A/ hb{/LO9b/L! AyAOAZ2 R SSefcbnscienes jetiadidlsusRSt & a A
a U Formacion deportiva ¢que hago y hacia donde voy? movimientos y lo que yo hagblacer, analizar, repetir, repetir, repetir y mejorar.
L _ i LINEAS.
(A A Fisico Trabajo con pocas paladas MUY EFECTIVAS.

U Habito deportivo. Calentamientos fisicos fuera del agua. Lineas amplias que me permitan ir remando sin esquivar.
U GIROS.

MANO INTERIOR. Maniobras basicas BHEEICOde las puertas. Juego con la pala dentro
del agua (remontes de una sola palada, decalés de mano interior) APLICADO A LAS AB.

INFRAESTRUCTURA EVENTOS

MEJORA CONDICIONES DE ENTRENAMIENTO NT1. A CONCENTRACION NT2 IRUN

CALIFICACION DEL PROGRAMA CSD. A CONCENTRACION NT1 CALASPARRA
CONTACTO CON LOS CLUBES. A CONCENTRACION NT2 PAU

FORMACION DE TECNICOS NT1.
CUANTIFICACION

LINK CUANTIFICACION
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https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSd0hsdTWkHTJeZZkMg7z2n0koEpXAoPcyJ69kXBnh06ysFqOg/viewform
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M12 SEMANA 1 2-8/DICIEMBRE/2024
CARGA: 8 TECNIFICACION ENTRENADOR
LUNES 2 MARTES 3 MIERCOLES 4
P.F. DIC / 2 NNENJ m P &. DIC
S1D1  Parla S1 D2
Remar libre Bajarsubir-bajar tlfS2 add

ALEJANDRGARCIA SANZ

CONCENTRACION NT2 FMP

IRUN
I I I

M13

SEMANA 2

9-15DICIEMBRE/2024

TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRGARCIA SANZ

LUNES 9 MARTES 10 MIERCOLES 11 SABADO 14

P.F. DIC / 2 NNENJ H #PB.DIC Técnica

SapL | M EOPERRay sz b2 TALAMANCA CONCENTRACION NT1 FMP
tlFtS2 add S HnQ T pp——

| 1 |

M14 SEMANA 3 16-22/DICIEMBRE/2024
CARGA: 8 TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRGARCIA SANZ

LUNES 16 MIERCOLES 18 VIERNES 20 SABADO 21 DOMINGO 22
TEST FiSICO Técnica P.F. DIC Técnica P.F. DIC ENTRENAMIENTOS| ENTRENAMIENTOY

TALAMANCA S3D1 TALAMANCA S3D2 CLUB CLUB
Remar libre Remar libre

M15 SEMANA 4 23-29DICIEMBRE/2024
CARGA: 3 TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRGARCIA SANZ

LUNES 23 MARTES 24 MIERCOLES 25 JUEVES 26 VIERNES 27
ENTRENAMIENTOPB P.F. DIC P.F. DIC ENTRENAMIENTO ENTRENAMIENTO

CLUB sS4 D1 S4 D2 PUNTUABLE FMP PUNTUABLE FMP
A DEFINIR A DEFINIR

M16 SEMANAS 30-5/ENERO/2024
CARGA: 8 TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRGARCIA SANZ

LUNES 30 MARTES 31

MIERCOLES 1

P.F.DIC
S5D1

CONCENTRACION NT2 FMP

FRANCIA
|

PREPARACION FISICA DICIEMBRE (P.F. DIC.)

OBIJETIVOS
Preparacion especifica AB.
Acumulacioén.

M12 SEMANA 1
DiA1 DiA2
CORRER 25' BICI 15
GYM 4x10reps PIRAMIDE x2
Pectoral RIR3  Burpee 1..10
Dorsal RIR3  Ir-Volver 20 m
Peso muerto RIR 3
Dominadas MAX
ABDOMINALES 7'
M 13 SEMANA 2
DiA1 DA 2
CORRER 25' CORRER 25'
GYM 4x10reps GYM 4x10reps
Pectoral RIR3  Pectoral RIR3
Dorsal RIR3  Dorsal RIR3
Peso muerto RIR 3 Peso muerto RIR 3
Dominadas MAX  Dominadas MAX
ABDOMINALES 7' ABDOMINALES 7*
M 14 SEMANA 3
DiA1l DiA2
CORRER 25' CORRER 25'
GYM 4x10reps GYM 4x10reps
Pectoral RIR3  Pectoral RIR 3
Dorsal RIR3  Dorsal RIR3
Peso muerto RIR3  Pesomuerto RIR 3
Dominadas MAX  Dominadas MAX

ABDOMINALES 7' ABDOMINALES 7'

M 15 SEMANA 4

DiA2
CORRER 45'
ABDOMINALES 7'

DiA1
CORRER 45'
ABDOMINALES 7'

M 16 SEMANAS

DiA1
CORRER 45'
ABDOMINALES 7'

Calentar antes de cada ejercicio y soltar al acabar.

EL AGUA ES TU ALIADA; FLUYE CON ELLA. SE CONSCIENTE DE CADA GESTO,
DOMINA SU INTENCION Y SIGNIFICADO. ESA CONEXION TE HARA MAS FUERTE,
MAS COMPENETRADO Y ELEVARA TU RENDIMIENTO A UN NUEVO NIVEL.
JANIMO, PALADA DURA Y PUNTA HACIA ABAJO!

ENTRENAMIENTO AT . COMPETICION RANKING 1

. ENTRENAMIENTO AB

ENTRENAMIENTO FiSICO

COMPETICION RANKING 2

CONCENTRACION
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M12

SEMANA 1

2-8/DICIEMBRE/2024

TECNIFICACION CLUB

ENTRENADOR -

CALENTAMIENTO FUERA DEL AGUA

CORRER EN EL SITIO. EL ENTRENADOR DIC
NUMERO Y SE REALIZA NA ACTIVIDAD.

E UNSALTO HACIA ARRIB2 FLEXIONS3. PLANCHA4. BURPEES. CORRER EN UN SENTIRGPRINT
HASTA UNA REFERENCIA

10 MIN

CALENTAMIENTO DENTRO DEL AGUA

PALEO FOCALIZADO EN LA TRANSMISION

PALEO CONTINUO EN GRUPOS. CADA X TIEMPO CAMBIA EL PALISTA QUE TIRA Y MARCA

SU RITMO.15 MIN

EJERCICIO INICIAL

GIROS DIRIGIENDO HACIA DONDE QUIER(Q

DE 2 EN 2 CADA PALISTA SIGUE AL ANTERIOR HACIENDO LO QUE EL OTRO HAGA.

10 MIN

OBJETIVO DE LA SESION

APRENDER A HACER APOYOS

APOYOS COMO GIRO CONSTANTE Y APOYOS COMO DIRECCIONAMIENTO.
GIROS HACIA LOS DOS LADOS EXTRICTAMENTE DE APOYO.

10 MIN

CIRCUITO CON DOS PUERTAS EN LOS EXTREMOS. LOS PALISTAS SALEN DE DOS EN DOS Y

DEBEN HACER EL

RETO1 A
GIRO EN LOS EXTREMOS CON APOYO. SI NO, SE PENALIZA CON UNA VUELTA MA.
USSR AT SE VAN SUMANDO REPES HASTA TENER UN GANADOR CLUB DIA 1. e
LA FINAL SERA CRONOMETRADA Y HABRA UN TIEMPO CLUB QUE SUPERAR.
NS SIS G459 /1111wl PALEO FINAL SUAVE 15 MIN
M13 SEMANA 2 9-15DICIEMBRE/2024
TECNIFICACION CLUB ENTRENADOR
EL ENTRENADOR VA PASANDO UN BALON A CADA MIEMBRO DEL GRUPO Y ESTE DEBE PRO
O CIRCULO DE DESAFIOS /hwwow o aLbs 1!1/9w Hn {9b¢! 5L[[!'{% t[!b/1!X® I | {¢U5MN 9 ¢h:¢
ACTIVIDAD

CALENTAMIENTO DENTRO DEL AGUJA Dw!th{ 9b CL[! Lb5L! . | [! +h% 59 Ge¢hté 9[ “[¢Lah 9 [ ¢

TODOS EN CONVOY RESTO HAYA DEJADO DE PALEAR (SUAVE) 1SV

SRS REPASO GIROS DE APOYO ¢ha! 59 G/ hwwL9be¢9¢ /hb wun t![!51[ 1| ¢HOMN

O TRANSMISION LA TRANSMISION ES LA BASE DE UNA BUENA NAVEGACION. HACE FRIO Y HAY QUE ARETAR! 10 MIN

ET02 POR EQUIPOS DE TRES SE ESTBLECE UNA DISTANCIA Y COMPETIRAN DOS EQUIPOS YENDO DESDE UN
COMPARERO HASTA EL OTRO EN EL MENOR TIEMPO POSIBLE DURANTE 3 VECES CADA COMPARER
RN ARSI Sl DEBE REPETIR TANTAS VECES COMO EQUIPOS HAYA. st
EL GANADOR SUMARA UNA NUEVA PUNTUACION CLUB.
VUELTA A LA CALMA , . {9 9{¢!.[9/9 'b /Lw/!L¢h 9b [!{ tlowe!{ v!'9 ¢
1 ] 1

ac iyl mpd e al[= atw/1! 1 e¢w#{Z 59 [I5hXd0 v'!9 /15 1pn 2MN, o
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M14 SEMANA 3 16-22/DICIEMBRE/2024

TECNIFICACION CLUB ENTRENADOR
EL ENTRENADOR Y LOS DEPORTISTAS VAN A CORRER 15 MIN, PERO CUANDO EL ENTRENADOR LO ORDENE
(AL USRI el TOTAL SE HACE UN EJERCICIO DE ACUERDO A LOS ELEMENTOS QUE HAYA. S| HAY UN BANCO SE[HACE TRICERS|I$|
It ., /;{t95% ! . 5halLb![9{% {L 1!, '!b! . pw!'bs5L[[!Z ¢wl//Lj
CALENTAMIENTO DENTRO DEL AGUA PALEO CONTINUO + EJERCICIOS DE GIROS COMBINADOS (CIRCULAR, CIRCULAR + RETRO,

PALEO + EJERCICIOS 15 MIN

b !l'th,hT wo¢wh b !th, hXo
SE FIJAN UNAS REFERENCIAS PROGRESIVAS (CERGEDICE MEDIO, MEDICEJOS, LEJOS) TODDS
LOS PALISTAS SALEN A LA PAR Y AL LLEGAR A LA REFERENCIA PRIMERA DEBEN VOLVERI|AL INICIO (WIN
CONQUISTADO LA PRIMERA REFERENCIA) AL LLEGAR AL INICIO, VUELVEN A DAR LA VUEL[TA Y DEBE
1 {¢! [! {9D!b5! w9COwW9b/ L! /hbv!L{¢! w[!3| +h[+9w ! [ Lbll/Lh
OBJETIVO DE LA SESION SE MARCARAN CIRCUITOS SENCILLOS DE 10 PUERTAS. SE DEBE CONSEGUIR HACER UN CI

PUERTAS CIRCULARES EN EL QUE TODOS LOS PALISTAS CONSIGAN ESTAR DANDO VUELTAS SIN TENER QUH ESPERAR.20 MIN

SE MARCA UN CIRCUITO INICIAL QUE LOS PALISTAS DEBEN REALIZAR. PARA PASAR DE RON

EJERCICIO INICIAL
CONQUISTAR EL CAMPO

RETO 3 1 owe! { &/ gww! 51 (| NODEBENPENLIZAR UNA VEZ SE PASE DE RONDA, UNO DE LOS PALISTAS ELIGE QUE PUE o0 MIN
' : C Y thbL9b5h !b! 9be¢w! 5! a#{ /9ww!5!3 .1 w bsh [hf t![ RN anzLdbs5h]
PALISTA QUE QUEDE SIN ELIMINAR SERA EL GANADOR DEL DiA.
VUELTA A LA CALMA

a59 /1t /11 w!E PALEO FINAL SUAVE 10 MIN

MAS RECURSOS Documentos:

EJERCICIOS INICIACION

Videos: (WEB FMP > SLALOM > RECURSOS FORMATIVOS > ENLACES DE INTERES)

WebinarAritz Fernandez

Testsespecificos de slalom en AT

Upstreamgateswith DanieleMolmenti

My kayaktechnique JanaDukatova
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https://www.piraguamadrid.com/wp-content/uploads/2024/11/EJERCICIOS-INICIACION-PROMOCION-RFEP.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=K8KUyVL-VyQ
https://www.youtube.com/watch?v=UFPIlHVryYc
https://www.youtube.com/watch?v=ygnrKg3IMQs
https://www.youtube.com/watch?v=xXm0FvP-Wmg
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CONCENTRACION NT1 CALASPARRA
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CONCENTRACION NT1 CALASPARRA
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CONCENTRACION NT1 CALASPARRA
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RESULTADOS

MILL MAX K1 MUJER €1 MUJER K1 HOMBRE 1 HOMBRE
— m 200% BEST BEST FMP DIF BEST BEST FMP DIF BEST BEST FMP DIF BEST BEST FMP DIF
E O < ABSOLUTO 75,66 140,24% 75,84 140,57% 72,95 73,91 137,00%
Qv
Z N % JUNIOR 81,17  150,45% 87,13 161,50% 72,05 7301 | 137.00%
L

05 2 (La CADETE 53,95 B1,06 150,25% 53,95 75,84 140,57% 53.95 77,35 143,37% 53,95 7957 147 49%
— —
l_ :II 6 INFANTIL 75,66 140,24% B4.45 156,53% 79,84 147,99% B7,77 162,69%
Z —_—
D— T. REF. %
= TR IR TET e
Q\| K1 MUJER C1 MUJER
(2') 200,00% 200,00%

180,00% 180,00% 161,50%
- 150,45% 0 2 156,53%
X e 140,24% 20:45% 120.257 140,24% 15680 140,57% 140,57%
= 140,00% 140,00%
< 120,00% 120,00% .
nd 100,00% 100,00%
N ABSOLUTO JUNIOR CADETE INFANTIL ABSOLUTO JUNIOR CADETE INFANTIL
E K1 HOMBRE C1 HOMBRE
LLJ 200,00% 182,47% 200,00%
> 180,00% 180,00% 162.69%
LI 160,00% 143,37% 147,99% 160,00% 147,49% ’

1400005 13°:22% 135,22% ) 137,00% 137,00%

1 ’ 0
120,00% I 120,00% .
100,00% 100,00% .
ABSOLUTO  JUNIOR CADETE INFANTIL ALEVIN ABSOLUTO JUNIOR CADETE INFANTIL % gw
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