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INFORME DIRECCION TECNICA
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FEBRERO DIRECCION TECNICA

Semana 1 — Microciclo 21 (3 feb — 9 feb) Dario Cuesta

Semana 2 — Microciclo 22 (10 feb — 16 feb) p .
Semana 3 — Microciclo 23 (17 feb — 23 feb) TECNICOS CEI-D TECN|COSASCX:|ADOS
Semana 4 — Microciclo 24 (24 feb — 2 mar)

Semana 5 — Microciclo 25 (3 mar — 9 mar)

Alejandro Garcia Dario Cuesta

NT2 - Programa BLUME de tecnificacion deportiva en Slalom de la FMP. * COMPETICIONES:
Transformacion ATR > Ranking 3

Trabajo en AB. JJMM IPAF PdH 2 Marzo.
Inicio temporada nacional. > Ranking 2
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NT1 — Clubes EMP. Taxa Ibérica Covas 8-9 Febrero.

Participacion de nuevos deportistas en los eventos FMP. EeeE et AR 3-3 Febrero.

OTROS > Ranking 1
Formacidn “integral” del deportista, reforzando su desarrollo académico y personal. 1 COPA ESPANA (SAN MIGUEL) 22-23 Febrero.
Formacion de nuevos técnicos NT1 en el programa. * OTROS{ ) o
Fomento del slalom autonédmico como viabilidad a largo plazo del programa. - Formacion de técnicos FMP. 8-9 Febrero.
CONCENTRACIONES/EVENTOS
* Concentracién FMP. Talamanca de Jarama. * Concentracion FMP. San Miguel (Iran)
* Concentracion FMP. Palazuelos de Eresma. 15-16-17 febrero. FUNCIONAMIENTO PROGRAMA SLALOM FMP-LIGA NACIONAL
(Fines de semana segun caudal) * Concentracidon FMP. La Seu d’Urgell

1-2-3-4 marzo. FUNCIONAMIENTO PROGRAMA SLALOM FMP-LIGA NACIONAL
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OBJETIVOS DEL MES

—> OBJETIVOS DEL MESOCICLO DE ENTRENAMIENTO: - OBIJETIVOS DEL MESOCICLO DE ENTRENAMIENTO:

(Sesiones slalom, busqueda de objetivos) * Técnico competitivo.
n IB Recomendable realizar alguna sesion en Talamanca de Jarama. Trabajo lactato/confrontacién. Muchas repes y andlisis de mejora y sistema.
@) ° Recomendable empezar trabajo kayaks de slalom. > Transmision.
> « Técnico Series cortas de activacion. (GYM)
|: Entrenamiento slalom Series lacticas. (BAJA SUBE BAJA)

' S * CONSISTENCIA puesta en marcha del “sistema”. Ser conscientes de lo que me hace
nd » Propuesta palas de colores. Formacion técnicos del programa. . o . . .
O o i ) funcionar. Visualizar y cuidar los toques y los fallos. Analizar, ejecutar y evaluar.
g » Formacién deportiva. Claves de la mejora. > LINEAS.
LLl Cambio de ritmo sobre parladas claves. EFECTIVIDAD A ALTA INTENSIDAD.
ay ¢ Fisico Paladas claves, decalés y remontes. Giro Tiro-Giro Tiro.
»Habito deportivo. Entrenamiento fisico. Trabajo sobre recortar las lineas sin perder velocidad.
»GIROS.

MANO INTERIOR EN LAS CIRCULARES. Marcar muy bien las fases ENTRADA-GIRO-SALIDA.
CONTROL DELANTE NO ATRAS EN LA ENTRADA.

INFRAESTRUCTURA EVENTOS

—> MEJORA CONDICIONES DE ENTRENAMIENTO FMP NT1 - FORMACION DE TECNICOS PdH 7-8 FEBRERO
Segovia+Talamanca - CONCENTRACIONES SEGOVIA-TALAMANCA SEGUN CAUDAL

J2PFORMBEION TECNICOS , > CONCENTRACION SAN MIGUEL 15-16-17 FEBRERO.
Programa slalom. “Todos a favor de la corriente”

> CONTACTO CON LOS CLUBES. CUANTIFICACION

A PARTIR DE FEBRERO NO HABRA
CUANTIFICACION POR LINK B
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SEMANA1

3-9/FEBRERO/2025

CARGA: 8 TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRO GARCIA SANZ
LUNES 3 MIERCOLES 5 JUEVES 6 VIERNES 7 DOMINGO 9
P.F. FEB TALAMANCA PARLA P.F. FEB P.F. ENE ENTRENAMIENTO ENTRENAMIENTOS
S1D1 Medios’ R3 Baja-Sube-Baja S1 D2 S1D3 TALAMANCA/CLUB cLus [ PREPARACION FISICA FEBRERD 2025
2x[10x(20”+1'40”)] Paleo suave 20’ 2x[10x(20"+1'40")] —
Transformacion. FUERZA-POTENCIA. Analizar-Ejecutar-Evaluar
SEMAMNA 1
SEMANA 2 10-16/FEBRERO//2025 oz comene oz
GYM Fuerza-Pi GYM 2x5 vueltas GYM Fuerza-Potencia
CARGA: 8 TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRO GARCIA SANZ T T o A e el
Dominzdas-Abs ESTACION 2 Dominadas-Abs
LUNES 10 MIERCOLES 12 JUEVES 13 VIERNES 14 SABADO 15 DOMINGO 16 e ) st fupees w5 Pesomuenlo o) B sentadatisite
Plancha 45+
P.F. FEB TALAMANCA PARLA P.F. FEB VIAJE ORTHEZ sEmanA2
S1D1 12xLoops Baja-Sube-Baja S2 D2 . biaz Diaz
2x[10x(20"+1°40")] Paleo suave 20’ CONCENTRACION VM Facrn Porend T 28 uetes
SAN MIGUEL e i ni e o s o mosmo S
Peso muerto Amltj[ir:lglilid:]ilh:anladn\a+sa‘tn B;Sp‘:::low : x15
mM23 SEMANA3 17-23/FEBRERO/2025 ABDOMINALES 7 ESTACION 3
Plancha 45"
CARGA: 4 TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRO GARCIA SANZ SEMANAS
DiA1 Dia2
LUNES 17 MARTES 18 JUEVES 20 o LSIG\'M 2x5 vueltas gslr:‘RIE::Sa-Pulencii
ESTACION 1 Press de banca 4x(5 x RIR3) + Sflexiones-salto
VIAJE DESCANSO TALAMANCA 2x[10x(15"+1°45”)] COMPETICION COMPETICION P e i M0 DomaIs xRS P erstmpeso
correr 25, Técnica PALEO nug::scm , 15 ABP;SDOMT::-::S?[S~R\R3]+Ssen(ad'\l a+salto
Plancha a5
SEMAMNA 5
pia1 Diaz
M24 SEMANA 4 24-2/FEBRERO-MARZ0/2025 comerar comenis
- Press de banca 4x(5 x RIR3) + Sflexiones-salto ESTACION 1
CARGA: 8 TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRO GARCIA SANZ Dorsl 4 XARS|« domsasnpese  peso muert IS 0
Peso muerto 4x(5 x RIR3) + 8 sentadillatsalto  Burpees =15
LUNES 24 MARTES 25 JUEVES 27 VIERNES 28 SABADO 1 DOMINGO 2 AEDOMINALES 7 . e:iac'é-v 2 -
DESCANSO P‘ F‘ FEB TALAMANCA P'F' FEB VIAJE Notltsma- antes de cada ejercicio y soltar al acabar
correr 25’ S4 D1 IZXLOOPS S4 DZ TRABAJQ DE POTENCIA. MAXIMA VELOCIDAD EN CADA REPETICION. TRABAIO ACIDO LACTICO. MES DE COMPETICION, VAMOS A POR TODAS!
2X[10x(20"+1'40")] CONCENTRACION iANIMO, PALADA DURA Y PUNTA HACIA ABAID!
SEU D’'URGELL
M25 SEMANA 5 3-9/MARZ0/2025
CARGA: 6 TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRO GARCIA SANZ ENTRENAMIENTO AT . COMPETICION RANKING 1
LUNES 3 MARTES 4 MIERCOLES 5 JUEVES 6 VIERNES 7 DOMINGO 9 . ENTRENAMIENTO AB COMPETICION RANKING 2
DESCANSO P.F. FEB P.F. FEB ENTRENAMIENTO ENTRENAMIENTOS ENTRENAMIENTO FISICO CONCENTRACION
Z Correr 25’ S5 D1 S5 D2 TALAMANCA/CLUB cLus
CONCENTRACION 2x{10x(20"+1°40")] AT
SEU D’'URGELL SERW T g
1
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