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INFORME DIRECCION TECNICA
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MAYO DIRECCION TECNICA

Semana 1 — Microciclo 34 (5 may — 11 may) Dario Cuesta

Semana 2 — Microciclo 35 (12 may — 18 may) z
Semana 3 — Microciclo 36 (19 may — 25 may) TECNICOS CEI—D

Semana 4 — Microciclo 37 (26 may — 1 jun)

TECNICOS ASOCIADOS

Alejandro Garcia Dario Cuesta

OBJETIVOS GENERALES OTROS EVENTOS
NT2 - Programa BLUME de tecnificacion deportiva en Slalom de la FMP. * COMPETICIONES:
REALIZACION ATR (JJPP) ACUMULACION ATR (JUNIOR) > Ranking 1 FMP
Trabajo en AB. Ultima fase ATR1. Inicio temporada JIPP. IV'CONTROL SLALOM FMP Talamanca 1 MAYO

VV*®*VVY *VVYYVY

» Ranking 1 RFEP
NT1 — Clubes EMP. | COPA ESPANA (CALASPARRA) 17-18 MAYO
» Ranking 3 FMP

Deporte Infantil 31 mayo.
* OTROS:

Trabajo base. Acumulacion.

Participacién de nuevos deportistas en los eventos FMP.
Participacion de los clubes en los Controles Autondmicos.

Inicio liga JJPP. i .
OTROS. - Fin plazo de solicitud BLUME 2025-2026

Formacion “integral” del deportista, reforzando su desarrollo académico y personal.
Fomento del slalom autonémico como viabilidad a largo plazo del programa.

CONCENTRACIONES/EVENTOS

* | Copa de Espaia JJPP.
17-18 mayo. FUNCIONAMIENTO PROGRAMA SLALOM FMP-LIGA NACIONAL.
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OBJETIVOS DEL MES

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

ENTRENAMIENTO: ULTIMOS MESocIcLoS ATR JJIPP
(Sesiones slalom, busqueda de objetivos) s JJ-cnicORgMpEtitivaIEs - _ _
« Recomendable realizar alguna sesion en Trabajo Iactato,/confrontauon. Muchas repes y andlisis de mejora y sistema.
0p] » Transmision.
Talamanca de Jarama. T
O . ' Series lacticas. (BAJA SUBE BAJA + CORRER)
* Asistencia IV Control Slalom FMP < . \ , . . , . S .
> . * EJECUCION del “sistema”. Navegar como sé que funciono. Ser estrictos con toques y busqueda de ganar tiempo. Visualizar y ejecutar.
mmg ° Solicitud programa BLUME 2025-2026. 11 TRABAIO A.B. BIEN+BIEN+BIEN=MUY BIEN. Consciencia de la ejecucion.
e MAYO. > LINEAS.
(@) ° Técnico Cambio de ritmo sobre paladas claves. EFECTIVIDAD A ALTA INTENSIDAD.
ol Entrenamiento slalom. Paladas claves, decalés y remontes. Giro Tiro-Giro Tiro. Trabajo sobre recortar las lineas sin perder velocidad.
LLI » Toma de contacto aguas bravas. > GIROS. ]
@) > Aplicacion de los conceptos aprendidos. MANO INTERIOR EN LAS CIRCULARES. Marcar muy bien las fases ENTRADA-GIRO-SALIDA. CONTROL DELANTE NO ATRAS EN LA ENTRADA.
* Fisico INicio MesocicLo ATR JUNIOR
» Habito deportivo. Entrenamiento fisico. * Vuelta a los basicos. Trabajo consciente del trabajo interno (Transmision, mano interior, rotaciones). Consciencia de la ejecucion.
Trabajo lactico (para el valiente que se atreva) »Transmision.
series corriendo de 400 m MAX. Series largas. TRABAJO INTERNO. APLICAD TODO LO APRENDIDO HASTA AHORA. VUELTA A EMPEZAR SIN SER ANSIAS.

» GIROS.
Mano interior con trayectorias largas.

INFRAESTRUCTURA EVENTOS

—> MEJORA CONDICIONES DE ENTRENAMIENTO FMP - | COPA DE ESPANA JJPP. CALASPARRA
Permisos CHT. Canal de aguas bravas de Lozoya. > IV CONTROL SLALOM FMP. TALAMANCA DE JARAMA
- GRUPO DE ENTRENAMIENTO BLUME 2025-2026.
—> INICIO LIGA RFEP JJPP SLALOM
— CONTACTO CON LOS CLUBES.
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PREPARACION FISICA MAYO 2025

S$4 D1

TECNICA

Medios S4 D2

Correr 25’

ENTRENAMIENTO AT

. ENTRENAMIENTO AB

ENTRENAMIENTO FiSICO

. COMPETICION RANKING 1

COMPETICION RANKING 2

CONCENTRACION

GYM 4x10reps HIPERTROFIA

Pectoral RIR3
Dorsal RIR3
Peso muerto RIR3
Dominadas MAX

ABDOMINALES 7'

NOTAS

OBJETIVOS
Realizacion. POTENCIA, Ejecucion. Ultimo mes de Realizacién. Vuelta a empezar. Acumulacién
SEMANA 1
DiA1 DA 2
M34 SEMANA 1 5-11/MAY0/2025 omR CORRER 15! |
otenc| GYM 2x5 vueltas
L Press de banca 4x(5 x RIR3) + Sflexiones-salto ESTACION 1
CARGA: 4 TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRO GARCIA SANZ Dorsal 4x(5 x RIR3) +5 dorsal-sin peso  Peso muerto RIR3 x8
Dominadas-Abs ESTACION 2
Peso muerto 4x(5x RIR3) +8 sentadilla+salto B 10
LUNES 5 MIERCOLES 7 JUEVES 8 VIERNES 9 SABADO 10 DOMINGO 11 ABDOMINALES 7 TGN 3 "
Plancha 30"
TALAMANCA P.F. MAY PARLA P.F. MAY ENTRENAMIENTO L o s CMsdmespmnon
exiones 'ectoral
8XL00pS S1D1 Baja-sube-Baja S1D2 CcLUB Abdominales 20 Dorsal RIR 3
. Burpees 10 Peso muerto RIR3
+2 T+T TECNICA Ser:?adillis 12 Dominadas MAX
Plancha 30" ABDOMINALES 7'
SEMANA 2
M35 SEMANA 2 12-18/MAYO/2025 ) o ) oAz
CORRER 20 CORRER 15
~ ‘GYM Potencia GYM 2x5 vueltas
CARGA: 5 TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRO GARCIA SANZ Press de banca 4x(5 x RIR3) +Sflexiones-salto  ESTACION 1
Dorsal 4x(5 x RIR3) +5 dorsal-sin peso Peso muerto RIR3 x8
Dominadas-Abs ESTACION 2
LUNES 12 MIERCOLES 14 Peso muerto 4x(5 x RIR3) + 8 sentadillarsalto  Burpees x10
ABDOMINALES 7' ESTACION 3
Plancha 30"
P.F. FEB TAI‘AMANCA P.F. MAY GYM4x10reps HIPERTROFIA GYM 4x10reps HIPERTROFIA
S2 D1 TECNICA S2 D2 pectoral RIR3  Pectoral RIR 3
Dorsal RIR3 Dorsal RIR3
Peso muerto RIR3 Peso muerto RIR 3
Dominadas, MAX  Dominadas MAX
ABDOMINALES 7' ABDOMINALES 7'
M36 SEMANA 3 19-25/MAY0/2025 St , . .
DAl DA 2 DIA3
< CORRER 15' CORRER 20'
CARGA: 6 TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRO GARCIA SANZ GYM2x5vueltas EMOM x5 GYM Fuerza-Potendia
ESTACION 1 Flexiones 12 Press de banca 4x(5x RIR3) + Sflexiones-salto
LUNES 19 MIERCOLES 21 JUEVES 22 VIERNES 23 DOMINGO 25 M T B omm
Bu x10  Sentadill 12 Peso muerto 4x(5 x RIR3) + 8 sentadilla+salt
P.F. FEB TALAMANCA P.F. FEB PARLA P.F. FEB TALAMANCA rsz?:cmm Pie:n:ha “ 30" AB;;DMIN;LEDS1' e
.F. .r. .r. Plancha 30"
S3D1 8xLoops S3 D2 Baja-Sube-Baja S3 D3 . G‘S\’Maxloreps HIPERTROFIA . - {TTMaxloreps HIPERTROFIA s
ectoral ectoral
+2 T+T TECN|CA Dorsal RIR3 Dorsal RIR3
Peso muerto RIR3 Peso muerto RIR3
Dominadas MAX Dominadas MAX
ABDOMINALES 7' ABDOMINALES 7'
SEMANA4 26-1/MAYO-JUNIO/2025 SEMANA 4
Dia1 Dia 2
CARGA: 8 TECNIFICACION ENTRENADOR ALEJANDRO GARCIA SANZ CORRER 20' coRRER 15
GYM Fuerza-Potencia GYM 2x5 vueltas
Press de banca 4x(5 x RIR3) +5flexiones-salto  ESTACION 1
LUNES 26 JUEVES 29 VIERNES 30 Dorsal 4x(S x RIR3) +5 dorsal-sin peso  Peso muerto RIR3 X8
D¢ das-Ab: sl
Peso mUEﬂDAKEZn:‘:‘aR;;:E :enladwllahallu BurEpseT:sCI " x10
P.F. FEB TALAMANCA TALAMANCA P.F. FEB DESCANSO ABDOMINALES 7 ESTACION 3
Plancha 30"

Calentar antes de cada ejercicio y soltar al acabar. PREVENCION DE HOMBRO 1VEZ A LA SEMANA

TRABAJO DE POTENCIA. MAXIMA VELOCIDAD EN CADA REPETICION. TRABAIO ACIDO LACTICO. MES DE COMPETICION, A POR TODAS!
VUELTA ALINICIO, HAY QUE PONERSE COMO UN TORO! SUBE CADA DIA 1,25 KG Y CADA DiA BAJARAS 1,5 SG. BIENVENIDAS LAS AGUJETAS!
JANIMO, PALADA DURA Y PUNTA HACIA ABAJO!
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