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INFORME DIRECCION TECNICA

OCTUBRE

> Semana 1 — Microciclo 17 (6 ene — 12 ene) Dario Cuesta
» Semana 2 — Microciclo 18 (13 ene — 19 ene) = =
> Semana 3 — Microciclo 19 (20 ene — 26 ene) TECNICOS CEI—D TECNICOSASCX:IAII)S
> Semana 4 — Microciclo 20 (27 ene — 2 feb) Alejandro Garcia Dario Cuesta
OBJETIVOS GENERALES OTROS EVENTOS
* NT2 - Programa BLUME de tecnificacion deportiva en Slalom de la FMP. * COMPETICIONES:
» Acumulacion. » Ranking 2
» Trabajo en AB. Taxa Ibérica Mondariz 1-2 Febrero
* NT1-Clubes FMP.
» Participacion de nuevos deportistas en los eventos FMP. > Ranking 1
* OTROS.
» Formacion “integral” del deportista, reforzando su desarrollo académico y personal. * OTROS:
» Formacién de nuevos técnicos NT1 en el programa. - Formacidn de técnicos/aritros FMP. (Provisional)
» Fomento del slalom autonémico como viabilidad a largo plazo del programa.

CONCENTRACIONES/EVENTOS

e Concentracion FMP. Talamanca de Jarama.
e Concentracion FMP. Palazuelos de Eresma
(Fines de semana segun caudal)
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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) * Técnico basico.
* Recomendable realizar alguna sesion en Talamanca de Jarama. »Transmision.

Series mas cortas a mas intensidad. Mantener la posicién y la calidad de la palada en fatiga.
Deslizamiento correcto.
> Giros.
Palada horizontal desde adelante, buscando efectividad y pocas paladas.
* Técnico en AB.

* Técnico
Continuacidn toma de contacto con el slalom, juegos, juegos y mas juegos.
» Ejercicios base de calentamiento.
» Control de la embarcacion. “Domino los conceptos del slalom”.
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> Paladas clave de movimiento. TIMING! * CONSCIENCIA inicio de la busqueda del “sistema”. Ser conscientes del agua, sus
» Formacion deportiva. Claves de la mejora. movimientos y lo que yo hago. Hacer, analizar, repetir, repetir, repetir y mejorar.
> LINEAS.
* Fisico Trabajo con pocas paladas MUY EFECTIVAS.
> Habito deportivo. Entrenamiento fisico. Movimiento de casco y plato apropiado.
»GIROS.

MANO INTERIOR EN LAS CIRCULARES. Marcar muy bien las fases ENTRADA-GIRO-SALIDA.

INFRAESTRUCTURA EVENTOS

> MEJORA CONDICIONES DE ENTRENAMIENTO FMP. - CONCENTRACIONES SEGOVIA-TALAMANCA SEGUN CAUDAL
—> DESARROLLO DEL SLALOM AUTONOMICO. TALAMANCA DE JARAMA.

- CONTACTO CON LOS CLUBES.
- FORMACION DE TECNICOS NT1.

CUANTIFICACION

LINK CUANTIFICACION
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https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSd0hsdTWkHTJeZZkMg7z2n0koEpXAoPcyJ69kXBnh06ysFqOg/viewform

| PREPARACION FISICA ENERO 2025 |

OBIJETIVOS
Acumulacién. HIPERTROFIA.

SEMANA 1
SEMANA 1 6-12/ENERO/2024 A1 oAz
TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRO GARCIA SANZ CORRER 15 AUTOCARGAS
GYM 4x10reps CORRER 30'
LUNES 6 MARTES 7 JUEVES 9 VIERNES 10 DOMINGO 12 Pectoral RIR3 EMOM x5
Dorsal RIR3 Flexiones 10
TALAMANCA P.F. ENE P.F.ENE ENTRENAMIENTO | ENTRENAMIENTOS pesomuerto - RIR3 - Abdominales 20
I i cLUB Dominadas MAX  Burpees 8
Medios’ S1D1 S1 D2 PUNTUABLE FMP ABDOMINALES 7' Sentadillas 10
Paleo suave 20’ SEGOVIA/TALAMANCA Plancha 30"
SEMANA 2
SEMANA 2 13-19/ENERO/2024 DiA1 Dia 2 DiA3
CORRER 15' CORRER 15' CORRER 20'
CARGA: 8 TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRO GARCIA SANZ GYM 4x10reps GYM 4x10reps GYM 2x5 vueltas
Pectoral RIR 3 Pectoral RIR3  ESTACION 1
LUNES 13 JUEVES 16 VIERNES 17 DOMINGO 19 Dorsal RIR3  Dorsal RIR3 Peso muerto RIR1 x10
Peso muerto RIR 3 Peso muerto RIR 3 ESTACION 2
P.F. ENE TALAMANCA TALAMANCA P.F. ENE P.F. ENE ENTRENAMIENTO ENTRENAMIENTOS Dominadas MAX  Dominadas MAX  Burpees x15
Z S2 D1 Baja-Sube-Baja Técnica S2 D2 S2 D3 PUNTUABLE EMP CLUB ABDOMINALES 7 ABDOMINALES 7 PI::I:SGN 3 »
Paleo suave 20’ Paleo suave 20’ SEGOVIA/TALAMANCA
I I I SEMANA 3
DIA1 DiA 2 DIA3
SEMANA 3 19-26/ENERO/2024 CORRER 15' CORRER 15' CORRER 20'
2 GYM 4x10reps GYM 4x10reps GYM 2x5 vueltas
CARGA: 8 TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRO GARCIA SANZ Pectoral RIR3  Pectoral RIR3  ESTACION 1
Daorsal RIR 3 Dorsal RIR 3 Peso muerto RIR1 x10
254 dofad2oe ) MlAE e DOMINGO 26 Peso muerto RIR3  Peso muerto RIR3  ESTACION 2
Dominadas MAX  Dominadas MAX Burpees x15
P.F. ENE TALAMANCA TALAMANCA P.F. ENE P.F. ENE ENTRENAMIENTO ENTRE"({_'I‘_\L%’ENTOS ABDOMINALES 7' ABDOMINALES 7' ESTACION 3
S3 D1 Medios T+T’ Técnica S3 D2 S3 D3 PUNTUABLE FMP Plancha 60"
’ H SEGOVIA/TALAMANCA
Paleo suave 20 Remar libre SEMANA 4
2 DiA1 DiA 2 DIA3
M20 SEMANA 4 27-2/ENERO/2024 CORRER 15' CORRER 15' CORRER 20'
GYM 4x10reps GYM 4x10reps GYM 2x5 vueltas
I I I TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRO GARCIA SANZ Pectoral RIR3  Pectoral RIR3  ESTACION 1
Dorsal RIR3 Dorsal RIR 3 Peso muerto RIR1 x10
LUNES 27 JUEVES 30 VIERNES 31 DOMINGO 2 Peso muerto RIR3 Peso muerto RIR 3 ESTACION 2
Dominadas MAX  Dominadas MAX Burpees x15
P.F. ENE TALAMANCA TALAMANCA P.F. ENE P.F. ENE ENTRENAMIENTO ENTRENAMIENTOS ABDOMINALES 7! ABDOMINALES 7 ESTACION 3
. . .. Plancha 60"
s4D1 Baja-Sube-Baja Técnica S4 D2 s4 D3 PUNTUABLE FMP cLus
SEGOVIA/TALAMANCA NOTAS
Calentar antes de cada ejercicio y soltar al acabar.
CUANDO DOMINES UN PESO, NO TE CONFORMES: ARIADE 2,5 KG Y SIGUE
o © G . AVANZANDO. ESTE MES ES PARA ROMPER BARRERAS, ALCANZAR TU LIMITE Y
ENTRENAMIENTO AT MPETICION RANKING 1 DEMOSTRARTE QUE SIEMPRE PUEDES MAS.
I I I . ENTRENAMIENTO AB COMPETICION RANKING 2 IANIMO, PALADA DURAY PUNTA HACIA ABAIO!

ENTRENAMIENTO FiSICO CONCENTRACION P
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CONCENTRACION NT1 paALAZUEL OS DE ERESMA
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GRUPOS NT1-NT2 (NIVEL TECNIFICACION 1Y 2) https://forms. gle/AFs5gbenECAEHVY YA

TIPO DE SESION

N2 DiAS 4 6 6 6 22
N2 SESIONES 5 8 8 6 27
N2 HORAS 12,5 20 20 15 67,5
AGUAS TRANQUILAS 1 2 2 5
AGUAS BRAVAS 2 2 3 2 9
TRABAJO FiSICO EN AGUA 1 1 2
TRABAJO FiSICO EN SECO 2 3 3 3 11
TOTAL (ENERO) 27
TRABAIJO REALIZADO TRABAJO ACUMULADO
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AGUAS TRANQUILAS g2 28%
30% o
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https://forms.gle/AFs5gbcnECd6HVyYA

Link V.Rank.ENE 2025
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CRITERIOS DE SELECCION TEMPORADA 2024-2025 FMP
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RANKING FMP SLALOM


https://www.piraguamadrid.com/wp-content/uploads/2025/02/CRITERIOS-DE-SELECCION-2025-V.Rnk_.-ENE-2025.pdf

GASTOS RELACIONADOS

FECHA

9/01/2025

14/01/2025

16/01/2025

18/01/2025

23/01/2025

29/01/2025
31/01/2025

31/01/2025

N2 FACTURA

I-175

033003/5/25/001474

033003/5/25/001475

FI00176115

1-520

033003/5/25/001476

CONCEPTO

Combustible

Combustible

Combustible

Combustible

Combustible

Combustible
Programa de tecnificacion en Slalom
Técnico % jornada

Seguros sociales

PROVEEDOR

E.S. VALDETORRES, S.L. B80031917 ARROYO
DE LA HIRUELA 2, VALDETORRES DE JARAMA,
28150 MADRID

Repsol

Repsol

SALCEA S.A. A81516411, CRTA. BURGOS KM
64.4 28752, LOZOYUELA, MADRID
E.S. VALDETORRES, S.L. B80031917 ARROYO
DE LA HIRUELA 2, VALDETORRES DE JARAMA,
28150 MADRID

Repsol

TOTAL ENERO

TOTAL ACUMULADO

IMPORTE

65,06 €

60,00 €

60,00 €

51,60 €

117,24 €

116,26 €
695,40 €
800,00 €

280,00 €
2245,56 €

11532,06 €
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Comunidad
de Madrid
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PROGRAMA ESPECIALIZADO DE TECNIFICACION DEPORTIVA MADRID ¢

FEDERACION MADRILENA DE PIRAGUISMO
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