
PIRAGÜISMO- SLALOM
CENTRO ESPECIALIZADO DE TECNIFICACIÓN DEPORTIVA MADRID

PLANIFICACIÓN CLUBES FMP 
DICIEMBRE 2024



INFORME DIRECCIÓN TÉCNICA

➢ Semana 1 – Microciclo 12 (2 dic – 8 dic)

➢ Semana 2 – Microciclo 13 (9 dic – 15 dic)

➢ Semana 3 – Microciclo 14 (16 dic – 22 dic)

➢ Semana 4 – Microciclo 15 (23 dic – 29 dic)

➢ Semana 5 – Microcivlo 16 (30 dic – 5 ene)

• NT2 - Programa BLUME de tecnificación deportiva en Slalom de la FMP.

➢ Acumulación.

➢ Trabajo en AB.

• NT1 – Clubes FMP.

➢ Participación de nuevos deportistas en los eventos FMP.

➢ Puesta en marcha entrenamientos y eventos guiados NT1.
• OTROS.
➢ Formación ¨integral¨ del deportista, reforzando su desarrollo académico y personal.
➢ Formación de nuevos técnicos NT1 en el programa.

Darío Cuesta

DIRECCIÓN TÉCNICA

TÉCNICOS CETD

Alejandro García

OCTUBRE

OBJETIVOS GENERALES OTROS EVENTOS
• COMPETICIONES:

➢ Ranking 2 

- Copa Río Segura de Short Slalom y Kayak Cross

INFORMACIÓN

➢ Ranking 1

• OTROS:
- Formación de técnicos/áritros FMP. (Provisional)

• Concentración FMP NT2. Irun - Francia
➢ Transferencia del trabajo realizado a las AB.
➢ Canales de liga nacional absoluta.

CONCENTRACIONES/EVENTOS

Darío Cuesta

TÉCNICOS ASOCIADOS

CONVOCATORIA
8 Mejores NT2  - Categorías INFANTIL, CADETE Y JUNIOR

• Concentración FMP NT1. Calasparra - Murcia
➢ Fomento programa Jóvenes Talentos FMP.

CONVOCATORIA
Cada club del programa podrá convocar a 2 deportistas según criterios propios.

La FMP convocará el resto de deportistas NT1 según Ranking FMP hasta las 16 plazas.
*Se estudiará poder cubrir 4 plazas a mayores con deportistas NT2*

• Concentración FMP NT2. Pau - Francia
➢ Preparación liga absoluta.
➢ Evento conjunto al CAR de León.

CONVOCATORIA
8 Mejores NT2 - Categorías INFANTIL, CADETE Y JUNIOR

https://forms.gle/fshMNTuEwCCnbNCT8


OBJETIVOS DEL MES

→ OBJETIVOS DEL MESOCICLO DE ENTRENAMIENTO:
(Grupos de entrenamiento en iniciación o primeras sesiones en slalom)

• Técnico

Continuación toma de contacto con  el slalom, juegos, juegos y más juegos.

➢ Ejercicios base de calentamiento.

➢ Control de la embarcación. “Yo domino hacia donde voy”.

➢ Paladas clave de movimiento.

➢ Formación deportiva ¿qué hago y hacia donde voy?

• Físico

➢Hábito deportivo. Calentamientos físicos fuera del agua.
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GRUPO NT2 (NIVEL TECNIFICACIÓN 2)

→ OBJETIVOS DEL MESOCICLO DE ENTRENAMIENTO:
• Técnico básico.

➢Transmisión.

Series más cortas a más intensidad. Mantener la posición y la calidad de la palada en fatiga.

➢Giros.

Giros con la pala DENTRO del agua. CONSCIENCIA DE LA MANO INTERIOR.

• Técnico en AB.

• CONSCIENCIA inicio de la búsqueda del “sistema”. Ser conscientes del agua, sus 
movimientos y lo que yo hago. Hacer, analizar, repetir, repetir, repetir y mejorar.

➢ LÍNEAS.

Trabajo con pocas paladas MUY EFECTIVAS.

Líneas amplias que me permitan ir remando sin esquivar.

➢GIROS.

MANO INTERIOR. Maniobras básicas en el MEDIO de las puertas. Juego con la pala dentro 
del agua (remontes de una sola palada, decalés de mano interior) APLICADO A LAS AB.
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→ MEJORA CONDICIONES DE ENTRENAMIENTO NT1.

→ CALIFICACIÓN DEL PROGRAMA CSD.

→ CONTACTO CON LOS CLUBES.

→ FORMACIÓN DE TÉCNICOS NT1.

→ CONCENTRACIÓN NT2 IRUN

→ CONCENTRACIÓN NT1 CALASPARRA

→ CONCENTRACIÓN NT2 PAU

INFRAESTRUCTURA EVENTOS

GRUPO NT1 (NIVEL TECNIFICACIÓN 1)

CUANTIFICACIÓN

LINK CUANTIFICACIÓN

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSd0hsdTWkHTJeZZkMg7z2n0koEpXAoPcyJ69kXBnh06ysFqOg/viewform
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M12 SEMANA 1 2-8/DICIEMBRE/2024

CARGA: 8 TECNIFICACIÓN ENTRENADOR ALEJANDRO GARCIA SANZ

LUNES 2 MARTES 3 MIERCOLES 4 JUEVES 5 VIERNES 6 SABADO 7 DOMINGO 8

P.F. DIC
S1 D1

Remar libre

Correr 15’
Parla

Bajar-subir-bajar

P.F. DIC
S1 D2

Paleo suave 20’

M13 SEMANA 2 9-15/DICIEMBRE/2024

CARGA: 6 TECNIFICACIÓN ENTRENADOR ALEJANDRO GARCIA SANZ

LUNES 9 MARTES 10 MIERCOLES 11 JUEVES 12 VIERNES 13 SABADO 14 DOMINGO 15

P.F. DIC
S2 D1

Paleo suave 20’

Correr 20’
2x[5x(5’-2’)] R2

P.F. DIC
S2 D2

Técnica
TALAMANCA

M14 SEMANA 3 16-22/DICIEMBRE/2024

CARGA: 8 TECNIFICACIÓN ENTRENADOR ALEJANDRO GARCIA SANZ

LUNES 16 MARTES 17 MIERCOLES 18 JUEVES 19 VIERNES 20 SABADO 21 DOMINGO 22

TEST FÍSICO II Técnica
TALAMANCA

P.F. DIC
S3 D1

Remar libre

Técnica
TALAMANCA

P.F. DIC
S3 D2

Remar libre

ENTRENAMIENTOS 
CLUB

ENTRENAMIENTOS 
CLUB

M15 SEMANA 4 23-29/DICIEMBRE/2024

CARGA: 3 TECNIFICACIÓN ENTRENADOR ALEJANDRO GARCIA SANZ

LUNES 23 MARTES 24 MIERCOLES 25 JUEVES 26 VIERNES 27 SABADO 28 DOMINGO 29

ENTRENAMIENTOS 
CLUB

P.F. DIC
S4 D1

P.F. DIC
S4 D2

ENTRENAMIENTO 
PUNTUABLE FMP

A DEFINIR

ENTRENAMIENTO 
PUNTUABLE FMP

A DEFINIR

ENTRENAMIENTO AT COMPETICIÓN RANKING 1

ENTRENAMIENTO AB COMPETICIÓN RANKING 2

ENTRENAMIENTO FÍSICO CONCENTRACIÓN

M16 SEMANA 5 30-5/ENERO/2024

CARGA: 8 TECNIFICACIÓN ENTRENADOR ALEJANDRO GARCIA SANZ

LUNES 30 MARTES 31 MIERCOLES 1 JUEVES 2 VIERNES 3 SABADO 4 DOMINGO 5

P.F. DIC
S5 D1

CONCENTRACIÓN NT2 FMP
FRANCIA

CONCENTRACIÓN NT2 FMP
IRUN

CONCENTRACIÓN NT1 FMP
CALASPARRA
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M12 SEMANA 1 2-8/DICIEMBRE/2024

SESIÓN TIPO 1 TECNIFICACIÓN CLUB ENTRENADOR ---

CALENTAMIENTO FUERA DEL AGUA CORRER EN EL SITIO. EL ENTRENADOR DICE UN 
NÚMERO Y SE REALIZA NA ACTIVIDAD.

1.SALTO HACIA ARRIBA – 2. FLEXIÓN – 3. PLANCHA - 4. BURPEE - 5. CORRER EN UN SENTIDO - 6. SPRINT 
HASTA UNA REFERENCIA

10 MIN

CALENTAMIENTO DENTRO DEL AGUA
PALEO FOCALIZADO EN LA TRANSMISIÓN PALEO CONTÍNUO EN GRUPOS. CADA X TIEMPO CAMBIA EL PALISTA QUE TIRA Y MARCA SU RITMO. 15 MIN

EJERCICIO INICIAL
GIROS DIRIGIENDO HACIA DONDE QUIERO DE 2 EN 2 CADA PALISTA SIGUE AL ANTERIOR HACIENDO LO QUE EL OTRO HAGA. 10 MIN

OBJETIVO DE LA SESIÓN
APRENDER A HACER APOYOS

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

10 MIN

RETO 1
UTILIZAR LOS APOYOS PARA GIRAR

CIRCUITO CON DOS PUERTAS EN LOS EXTREMOS. LOS PALISTAS SALEN DE DOS EN DOS Y DEBEN HACER EL 
GIRO EN LOS EXTREMOS CON APOYO. SI NO, SE PENALIZA CON UNA VUELTA MÁS.

SE VAN SUMANDO REPES HASTA TENER UN GANADOR CLUB DÍA 1.
LA FINAL SERÁ CRONOMETRADA Y HABRÁ UN TIEMPO CLUB QUE SUPERAR.

30 MIN

VUELTA A LA CALMA
“DE CHACHARA” PALEO FINAL SUAVE 15 MIN

M13 SEMANA 2 9-15/DICIEMBRE/2024

SESIÓN TIPO 2 TECNIFICACIÓN CLUB ENTRENADOR ---

CALENTAMIENTO FUERA DEL AGUA
CIRCULO DE DESAFIOS

EL ENTRENADOR VA PASANDO UN BALÓN 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 ÚLTIMO DEBE LLEGAR A LA PRIMERA POSICIÓN 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 SESIÓN
TRANSMISIÓN LA TRANSMISIÓN ES LA BASE DE UNA BUENA NAVEGACIÓN. HACE FRÍO Y HAY QUE APRETAR! 10 MIN

RETO 2
DISTANCIA CRONOMETRADA

POR EQUIPOS DE TRES SE ESTBLECE UNA DISTANCIA Y COMPETIRÁN DOS EQUIPOS YENDO DESDE UN 
COMPAÑERO HASTA EL OTRO EN EL MENOR TIEMPO POSIBLE DURANTE 3 VECES CADA COMPAÑERO. SE 

DEBE REPETIR TANTAS VECES COMO EQUIPOS HAYA.
EL GANADOR SUMARÁ UNA NUEVA PUNTUACIÓN CLUB.

25 MIN

VUELTA A LA CALMA
“PACHANGA”

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

15 MIN
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M14 SEMANA 3 16-22/DICIEMBRE/2024

SESIÓN TIPO 3 TECNIFICACIÓN CLUB ENTRENADOR ---

CALENTAMIENTO FUERA DEL AGUA
TOTAL

EL ENTRENADOR Y LOS DEPORTISTAS VAN A CORRER 15 MIN, PERO CUANDO EL ENTRENADOR LO ORDENE 
SE HACE UN EJERCICIO DE ACUERDO A LOS ELEMENTOS QUE HAYA. SI HAY UN BANCO SE HACE TRICEPS, SI 

HAY CÉSPED, ABDOMINALES, SI HAY UNA BARANDILLA, TRACCIÓN…
10 MIN

CALENTAMIENTO DENTRO DEL AGUA
PALEO + EJERCICIOS

PALEO CONTÍNUO + EJERCICIOS DE GIROS COMBINADOS (CIRCULAR, CIRCULAR + RETRO, CIRCULAR + RETRO 
+ APOYO, RETRO + APOYO…)

15 MIN

EJERCICIO INICIAL
CONQUISTAR EL CAMPO

SE FIJAN UNAS REFERENCIAS PROGRESIVAS (CERCA, CERCA-MEDIO, MEDIO, MEDIO-LEJOS, LEJOS) TODOS 
LOS PALISTAS SALEN A LA PAR Y AL LLEGAR A LA REFERENCIA PRIMERA DEBEN VOLVER AL INICIO (HAN 
CONQUISTADO LA PRIMERA REFERENCIA) AL LLEGAR AL INICIO, VUELVEN A DAR LA VUELTA Y DEBEN IR 

HASTA LA SEGUNDA REFERENCIA Y CONQUISTARLA, VOLVER AL INICIO E IR A POR LA TERCERA….

15 MIN

OBJETIVO DE LA SESIÓN
PUERTAS CIRCULARES

SE MARCARÁN CIRCUITOS SENCILLOS DE 10 PUERTAS. SE DEBE CONSEGUIR HACER UN CIRCULO CERRRADO 
EN EL QUE TODOS LOS PALISTAS CONSIGAN ESTAR DANDO VUELTAS SIN TENER QUE ESPERAR.

20 MIN

RETO 3
PUERTAS “CERRADAS”

SE MARCA UN CIRCUITO INICIAL QUE LOS PALISTAS DEBEN REALIZAR. PARA PASAR DE RONDA LOS PALISTAS 
NO DEBEN PENLIZAR. UNA VEZ SE PASE DE RONDA, UNO DE LOS PALISTAS ELIGE QUE PUERTA COMPLICAR, 

PONIENDO UNA ENTRADA MÁS CERRADA, BAJANDO LOS PALOS, MOVIENDOLA DE SITIO… EL ÚLTIMO 
PALISTA QUE QUEDE SIN ELIMINAR SERÁ EL GANADOR DEL DÍA.

20 MIN

VUELTA A LA CALMA
“DE CHACHARA” PALEO FINAL SUAVE 10 MIN

MÁS RECURSOS Documentos:

EJERCICIOS INICIACIÓN 

Vídeos: (WEB FMP > SLALOM > RECURSOS FORMATIVOS > ENLACES DE INTERÉS)

Webinar Aritz Fernández

Tests específicos de slalom en AT

Upstream gates with Daniele Molmenti

My kayak technique. Jana Dukatova

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


PIRAGÜISMO- SLALOM

PROGRAMA ESPECIALIZADO DE TECNIFICACIÓN DEPORTIVA MADRID

FEDERACIÓN MADRILEÑA DE PIRAGÜISMO
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