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DIRECCION TECNICA

Semana X Microciclo 21(3 febg 9 feb) Dario Cuesta

Semana 2, Microciclo 22(10 febg 16 feb) - -

Semana & Microciclo 23(17 febg 23 feb) TECNICOS CErD TECNICOSASCX:IADOS
Semana 4 Microciclo 24(24 febg 2 mar)
Semana & Microciclo 253 marg 9 mar)

Alejandro Garcia Dario Cuesta

OBJETIVOS GENERALES OTROS EVENTOS
NT2- Programa BLUME de tecnificacion deportiva en Slalom de la FMP. A COMPETICIONES:
Transformacion AR U Ranking 3
Trabajo en AB JIMM IPAPdH2 Marzo.
Inicio temporada nacional. . Ranklln.g 2
NT1c Clubes FMP. Taxalberica Covas-8 Febrero.
Participacion de nuevos deportistas en los eventos FMP. _ Copa Euskadi San Migued &-ebrero.
OTROS. U Ranking 1 )
Formacién/integraldel deportista,reforzandosudesarrolloacadémicoy personal. 1 COPA ESPANA (SAN MIGUEZ} E2brero.
Formacion de nuevos técnicos NT1 en el programa. A OTROS: -
Fomento del slalom autonémico como viabilidad a largo plazo del programa. - Formacion de tecnicos FMR9g-ebrero.

CONCENTRACIONES/EVENTOS

A Concentracién FMP. Talamanca de Jarama. A Concentracion FMP. San Miguel (Irtn)

A Concentracién FMP. PalazuetlesEresma. 15-16-17 febrero.FUNCIONAMIENTO PROGRAMA SLALOM FMP-LIGA NACIONAL

(Fines de semana segun caudal) Al 2y0SYyiNI OAsy Cat® [ {Sdz RQ! NHST ¢
1-2-3-4 marzo. FUNCIONAMIENTO PROGRAMA SLALGNGEAWPACIONAL
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OBJETIVOS DEL I\/IES

A OBJETIVOSELMESOCICLDEENTRENAMIENTO: OBJETIVOSELMESOCICLDEENTRENAMIENTO:
(Sesiones slalom, busqueda de objetivos) A Técnico competitivo.
N A Recomendable realizar alguna sesion en Talamanca de Jarama. Trabajo lactato/confrontacion. Muchas repes y analisis de mejora y sistema.
@) A Recomendable empezar trabajo kayaks de slalom. U Transmision. N
A Técni Series cortas de activacion. (GYM)
> Tecnico Series lacticas. (BAJA SUBE BAJA)
il . eries lacticas.
Entrenamiento slalom. AL - s < A L s x oA
E i p t las d | = i6n técni del A/ hb{L{¢9b/ L! LdzSail SeycongdiendsieloqReSiehaeda A 4G SY
lf ropuegla paigs .e CO0TES. ormaCIO.n €cnicos ael programa. funcionar. Visualizar y cuidar los toques y los falloslizar, ejecutar y evaluar.
O U Formacion deportiva. Claves de la mejora. il LINEAS
D_ .
L _ Cambio de ritmo sobre parladas claves. EFECTIVIDAD A ALTA INTENSIDAD.
(A A Fisico Paladas clavedecalésy remontes. Giro Tiriro Tiro.
U Habito deportivo. Entrenamiento fisico. Trabajo sobre recortar las lineas sin perder velocidad.
U GIROS.

MANO INTERIOR EN LAS CIRCULARES. Marcar muy bien las fasesSHRIENDDA.
CONTROL DELANTE NO ATRAS EN LA ENTRADA.

INFRAESTRUCTURA EVENTOS

A MEJORA CONDICIONES DE ENTRENAMIENTO FMP NT1 A FORMACION DE TECNIGOS7-8 FEBRERO
SegoviaJ,rTaIamanca A CONCENTRACIONES SEGDMIAMANCA SEGUN CAUDAL

O T vr at1t2ve aezras + JIBASENIRACION SAN MCUet FEBRERO

A CONTACTO CONLOS CLUBES [ AR R

A PIRAGUAS KAYAK CROSS. i !

A ARREGLO MATERIAL RFEP/FMP CUANTIFICACION

A PARTIR DE FEBRERO NO HABRA CUANTIFICACION POR LINK 23 [l @5
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SEMANA 1

3-9/FEBRERO/2025

CARGA: 8

LUNES 3

TECNIFICACION

ENTRENADOR ALEJANDRGARCIA SANZ

P.F. FEB

MIERCOLES 5 JUEVES 6

VIERNES 7

TALAMANCA

PARLA P.F. FEB

P.F. ENE

DOMINGO 9

ENTRENAMIENT

ENTRENAMIENTOS

S1D1 a SRA 2 & D BajaSubeBaja S1D2 S1D3 TALAMANCA/CLUB cLuB AN R FESRERG o
HEOMNEOHNQQbMQNNQQU 6 tlf8S2 3Jdo FFRMAEA QRBMQNAQQU 6 omEmVOS
Transformacion. FUERZA-POTENCIA. Analizar-Ejecutar-Evaluar
SEMAMNA 1
SEMANA 2 10-16/FEBRERO/2025 oz ez oz
GYM Fuerza-Pi GYM 2x5 vueltas GYM Fuerza-Potencia
XTI TECNIFICACION ENTRENADOR | ALEJANDRGARCIA SANZ e e BT o T
Dominadas-Abs ESTACION 2 Dominadas-Abs
LUNES 10 MIERCOLES 12 JUEVES 13 VIERNES 14 SABADO 15 DOMINGO 16 s musrto SRR etk Bapees A5 Pesomuerto S R3) + 8 sentacilasiaito
Plancha 45+
P.F. FEB TALAMANCA PARLA P.F. FEB VIAJE ORTHEZ SEMANAZ
S1D1 12xLoops BajaSubeBaja S2 D2 o binz
HEOMAEOHNQOBMQNNnQQU 6 t | f §2 3 d CONCENTRACION VM Fon Potencis CDRRERllSGVMZxSqutas
SAN MIGUEL e A e o o2
Dominadas-Abs ESTACIGN 2
Peso muerto 4x(5 x RIR3) + & sentadillatsalto urpees x
M23 SEMANA 3 17-23FEBRERO/2025 s rmacons =
Plancha 45"
CARGA: 4 TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRGARCIA SANZ semann s
LUNES 17 MARTES 18 JUEVES 20 coRieR LSIG\"M 25 \I:L:hlas gs:::‘E::Sa-PulenciimAz
~ B <, B L L ESTACION 1 Press de banca 4x(5 x RIR3) + Sflexiones-salto
VIAJE DESCANSO | TALAMANCA [ HEOmnEomp @QbmYaIRQ0 68| COMPETICION [ COMPETICION| s o S TR 3 e
/ 2 NNB NJ H prérnica PALEO ¥ eornaion s o ) Eremadarate
Plancha a5
SEMAMNA 5
pia1 Diaz
M24 SEMANA 4 24-2/FEBRER®IARZ0/2025 comez LS
- Press de banca 4x(5 x RIR3) + Sflexiones-salto ESTACION 1
CARGA: 8 TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRGARCIA SANZ Dorst S 3 RR) 5 dersasinpse Pasomusrt A3 a0
Peso muerto 4x(5 x RIR3) + 8 sentadillatsalto  Burpees =15
LUNES 24 MARTES 25 JUEVES 27 VIERNES 28 SABADO 1 DOMINGO 2 ABDOMINALES 7 ] e:iacléw -
DESCANSO P.F. FEB TALAMANCA P.F. FEB VIAJE N enta ntes s cadasercior saar s e
/ 2 N\]\I\B N ] H psz- Dl 12XL00pS " E d)SM4nDE26 H n gz CONCENTRACION TRABAJQ DE POTENCIA. MAXIMA VELOCIDAD E;:IAN.I:Q‘RPF:L;':;?;?]TJ.RT;R:?):J:T@AC::?I:A'AC;ACJS)IMESDECOMPET\CI@N,VAMOS A POR TODAS!
SEU DBURGELL
M25 SEMANA5 3-9/MARZ0/2025
CARGA: 6 TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRGARCIA SANZ TG A . .
LUNES 3 MARTES 4 MIERCOLES 5 JUEVES 6 VIERNES 7 DOMINGO 9

CONCENTRACION

SEU DOURGELL
1

DESCANSO
/ 2 NNBNJ H
H

P.F. FEB
p S5D1

P.F. FEB
S5 D2

EOMAEOHNQOBMQN NnQQUL 6

ENTRENAMIENT
TALAMANCA/CLUB

ENTRENAMIENTOY
CLUB

COMPETICION RANKING 2

. ENTRENAMIENTO AB

ENTRENAMIENTO FiSICO CONCENTRACION
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FORMACION DE TECNICOS FMP
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CONCENTRACION NT2 14/15/16/17 FEBRERO
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