Comunidad
de Madrid

CETD

PLANIFICACION CLUBES FMP Slalom
Madrid

MARZO 2025

PIRAGUISMO- SLALOM

CENTRO ESPECIALIZADO DE TECNIFICACION DEPORTIVA MADRID




INFORME DIRECCION TECNICA

» Semana 1 — Microciclo 26 (10 mar — 16 mar) Dario Cuesta

TECNICOS CETD TECNICOS ASOCIADOS

Alejandro Garcia Dario Cuesta

» Semana 2 — Microciclo 27 (17 mar — 23 mar)

> Semana 3 — Microciclo 28 (24 mar — 30 mar)

OBJETIVOS GENERALES OTROS EVENTOS
* NT2- Programa BLUME de tecnificacion deportiva en Slalom de la FMP. * COMPETICIONES:
> REALIZACION ATR > Ranking 1 FMP
> Trabajo en AB. Ultima fase ATR1. Selectivo Junior 2025. i CON_TROL SLALOM FMP. Lozoya 22-23 MARZO
. NT1-Clubes FMP. > Ranking 1 RFEP
» Participacion de nuevos deportistas en los eventos FMP. = I COP'A_‘ ESPANA (LA SEU) 28-29-30 MARZO
» Participacion de los clubes en los Controles Autonémicos. Ranklinfg 2 RFEP )
» Lanzamiento programas de promocién verano 2025. Talamanca de Jarama, Lozoya y Buitrago. Copa Pirineos La Seu d'Urgell.
« OTROS. * OTROS:
» Formacion “integral” del deportista, reforzando su desarrollo académico y personal. - Charlas BLUME 2024-2025
» Fomento del slalom autonémico como viabilidad a largo plazo del programa.

CONCENTRACIONES/EVENTOS

* Concentracién FMP. Talamanca de Jarama. * Concentracién NT1 FMP. Lozoya

* Concentracion FMP. Palazuelos de Eresma. 22 Marzo. ENTRENAMIENTOS OFICIALES Il CONTROL SLALOM FMP. Inscripcion a través del Club.
* Concentraciéon FMP. Lozoya. * Concentracidon FMP. La Seu d’Urgell

(Fines de semana segun caudal) 27-28-29-30 Marzo. FUNCIONAMIENTO PROGRAMA SLALOM FMP-LIGA NACIONAL.
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OBJETIVOS DEL MES

—> OBIJETIVOS DEL MESOCICLO DE ENTRENAMIENTO: - OBJETIVOS DEL MESOCICLO DE ENTRENAMIENTO:
(Sesiones slalom, busqueda de objetivos) ULTIMOS MESocIcLos ATR

* Recomendable realizar alguna sesion en Talamanca de Jarama. « Técnico competitivo.

* Recomendable empezar trabajo kayaks de slalom. Trabajo lactato/confrontacion. Muchas repes y analisis de mejora y sistema.

* Asistencia Ill Control Slalom FMP »Transmision.

* Informacion programa BLUME 2025-2026. Series lacticas. (BAJA SUBE BAJA + CORRER)

e Técnico » EJECUCION del “sistema”. Navegar como sé que funciono. Ser estrictos con toques y

busqueda de ganar tiempo. Visualizar y ejecutar.
TRABAJO A.B. BIEN+BIEN+BIEN=MUY BIEN. Consciencia de la ejecucion.
> LINEAS.
Cambio de ritmo sobre paladas claves. EFECTIVIDAD A ALTA INTENSIDAD.

Entrenamiento slalom.
» Toma de contacto aguas bravas.
» Aplicacion de los conceptos aprendidos.
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* Fisico , . . .3
5 Habito d . £ . fisico. Trabaio l4cti L vali Paladas claves, decalés y remontes. Giro Tiro-Giro Tiro.
abito c'aportlvc?. ntrenamiento fisico. Trabajo lactico (para el valiente que se Trabajo sobre recortar las lineas sin perder velocidad,
atreva) series corriendo de 400 m MAX. >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 - Il CONTROL FMP SLALOM. LOZOYA.
Segovia+Talamanca+Lozoya - 11 COPA DE ESPANA. LA SEU D’URGELL (SELECTIVO JUNIOR)

—> CAPTACION DEPORTISTAS BLUME 2025-2026.

—> INICIO LIGA FMP SLALOM

— CONTACTO CON LOS CLUBES. OTROS

> CURSILLO ARREGLO DE MATERIAL. Criterios de seleccién modificados Febrero
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https://www.piraguamadrid.com/wp-content/uploads/2025/03/CRITERIOS-DE-SELECCION-T-2024_2025_ModificadoFebrero.pdf
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SEMANA 1

10-16/MARZ0/2025

I PREPARACION FISICA MARZO 2025

OBJETIVOS
Realizacién. POTENCIA. Ejecucidn.

CARGA: 8 TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRO GARCIA SANZ SEMANA 1
DiA 1
LUNES 10 JUEVES 13 VIERNES 14 DOMINGO 16 BICI 10"
GYM Potencia
REV'S'()N TALAMANCA TALAMANCA PARLA P.F. MAR ENTRENAMIENTO ENTRENAMIENTOS Press de banca 4x(5 x RIR3) + 5flexiones-salta
. , . . . . . Dorsal 4x(5 x RIR3) + 5 dorsal-sin peso
BARCOS Medios’ R3 | Técnica Cir.Dif. | Baja-Sube-Baja S1D1 TALAMANCA/CLUB cLus A
Series corriendo Seglin caudal. Seg(in caudal. Series corriendo BLUME Peso muerto 4x(5 x RIR3) + 8 sentadilla+salto
4x400m MAX Revisar puertas. Revisar puertas. 4x400m MAX
mM27 SEMANA 2 17-23/MARZ0/2025
SEMANA 2
CARGA: 6 TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRO GARCIA SANZ DIA 1 DIA 2
BICI 10 CORRER 15'
LUNES 17 MIERCOLES 19 JUEVES 20 VIERNES 21 SABADO 22 GYM Potencia GYM 2x5 vueltas
Press de banca 4x(5 x RIR3) + 5flexiones-salto ESTACION 1
P.F. MAR TALAMANCA PARLA P.F. MAR ENT.OF. ENT.OF. Il CONTROL porssl &x(E xRIR3) ¥ 5 dorsabsinpese - Peso musrto RIR3 8
) ) Dominadas-Abs ESTACION 2
S2 D1 12X|-00P5 Ba]a'SUbe'Ba]a S2 D2 FMP SLALOM Peso muerto 4x(5 x RIR3) + 8 sentadillatsalto  Burpees x10
Series corriendo LOZOYA ESTACION 3
4x400m MAX Plancha 30"
Mm28 SEMANA 3 24-30/MARZ0/2025 SEMANA 3
DiA1
CARGA: 4 TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRO GARCIA SANZ CORRER 20'
GYM Potencia
LUNES 24 Press de banca 4x(5 x RIR3) + 5flexiones-salto
Dorsal 4x(5 x RIR3) + 5 dorsal-sin peso
DESCANSO TALAMANCA P.F. MAR ENT.OF. COMPETICION COMPETICION Dominadas-Abs
’ .. Peso muerto 4x(5 x RIR3) + 8 sentadilla+salto
Correr 25 Técnica S3 D1 PREVENCION DE HOMBRO
MES DE REALIZACION = MES DE COMPETICION, APRIETA LOS DIENTES QUE VAMOS A POR

TODAS!
iANIMO, PALADA DURA Y PUNTA HACIA ABAJO!

ENTRENAMIENTO AT

. ENTRENAMIENTO AB

ENTRENAMIENTO FiSICO

. COMPETICION RANKING 1

COMPETICION RANKING 2

CONCENTRACION
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22 MARZO
ENTRENAMIENTOS OFICIALES FMP
CONCENTRACION NT1

(PUERTAS ABIERTAS BLUME 202¢)
(ALOJAMIENTO SEGUN INSCRIPCIONES)

23 MARZO

10:00 INICIO CONTROL
*INSCRIPCIONES A TRAVES DEL LINK

COMPETICIONES
FEDERADAS FMP

INVITACION Y BASES
Il CONTROL DE SLALOM EMP

iMP
-
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https://www.piraguamadrid.com/wp-content/uploads/2025/03/INVITACION-Y-BASES-III-CONTROL-DE-SLALOM-FMP.pdf
https://www.piraguamadrid.com/wp-content/uploads/2025/03/INVITACION-Y-BASES-III-CONTROL-DE-SLALOM-FMP.pdf
https://www.piraguamadrid.com/competiciones-federadas/competiciones-2025/
https://www.piraguamadrid.com/competiciones-federadas/competiciones-2025/

CETD

Slalom
Madrid

PROGRAMA ESPECIALIZADO DE TECNIFICACION DEPORTIVA MADRID ¢

FEDERACION MADRILENA DE PIRAGUISMO
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