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INFORME DIRECCION TECNICA
PLANIFICACION

A Diciembre Dario Cuesta

Semana X Microciclo 17 29-4 de enero) TECNICOS CETD

Semana 2, Microciclo 18 (511 de enerq _
. : Olatz Arregui
Semana & Microciclo 19 (1218 de enero)

Semana 4 Microciclo 20 {9-25 de enerd TECNICOS ASOCIADOS A LA ACTIVIDAD

Semana T Microciclo 21 (2€L de enero)

(] c: c: c: c:

Dario Cuesta

OBJETIVOS GENERALES EVENTOS

Continuar la formacion y captacion a través de los IPAFD. A COMPETICIONES:

Mejora y montaje en los campos de slalom en la Comunidad. (Talamanca, V Simulacro competicion 24 enero. Talamanca de Jarama.
[ 21 2el X0

c: o

Nuevas participaciones descubriendo el slalom a través del programa IPAFD A ENTENAMIENTOS:
NT2 V Iniciacion nuevos deportistas IPAFD A.B. 17 de enero.
Trabajo de técnica basica en Aguas Bravas (AB) Talamanca de Jarama.

Crear protocolos de competicion.

Posibilitarunaformacion/integral\del deportista,reforzandosudesarrollo
académicoy personal.

Incrementacion de trabajo especifico y fuerza fuera y dentro del agua.
Comienzo de trabajo de explosividad.

NT1

Trabajo de todas las maniobras béasicas.

Integracion maniobras con mayor complejidad en aguas bravas
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OBJETIVOS DEL MESOCICLO

A OBJETIVOSELMESOCICLDE A OBJETIVOSEIMESOCICLDEENTRENAMIENTOQ:
ENTRENAMIENTO: A Técnica basica.
(Grupos de entrenamiento en iniciacion o primeras sesiones en U Transmision.
slalom) Transferir los conceptos basicos trabajados en la pretemporada a series mas cortas.
i Maniobras Busqueda de la transmision en C1 evitanddedlordéy mejorar el cambio de borda. Avanzar en linea
N Giros de circular, retro, apoyo y sus combinaciones. EEEL
'®) Control de la direccién de la piragua, remando hacia adelante yJ GIros- _ S 5 o
S hacia atras. Giros plgnos clavando y sin clavar cola de ejercicios simples hasta la evolucion y combinacion de todos
= i Transmision ellos. (Circular, Retro, Apoyo).
oY Focalizar los entrenamientos en el empuje y deslizamiento de |4 rabajar la entrada y salida de remontedegalédanzando con mano interior.
@) embarcacion. Cortar el derrapaje y buscar rotaciones rapidas.
R U Giros A Fisico
LéJ Giros en agua parada sin y con puertas buscando sistemas dell Trabajo aerobico y anaerobico.
automatizar el gesto de cara al objetivo perseguido. U Trabajo fuerzaesistencia.
JEisico A Aguas Bravas
(i Trabajo especifico a realizar fomentando la base aerébica. U Técnica basica en remontesigcalés Control + ejecucion + salida. Espacio con los palos
Ul Trabajo béasico en aguas bravas transfiriendo los U Crear un sistema de trabajo de calidad y busqueda de regularidad, a través de la repeticion
conocimientos previos. A Sesiones con TTV (tiempague-video)
U Transferencia de agua parada a aguas bravas. OLYGSANI NI dzy LIXFY RS O2YLISGAOAsY ol ylrftATINE OF |

INFRAESTRUCTURA

A MANTENIMIENTO y MEJORA DE LAS INSTALACIONES YA
EXISTENTES.

A CONTACTO Y ACTIVIDAD CON NUEVOS CLUBES A TRAVES DE IPAHF ‘?“w




M17 SEMANA 1 29-4/ENERO/2026
CARGA: 3 | TECNIFICACION ENTRENADOR | OLATZ ARREGUI
ENTRENAMIENTO AT
LUNES 29 MARTES 30 | MIERCOLES 31 JUEVES 1 DOMINGO 4
- - ENTRENAMIENTO AB
NOCHEVIEJA |  ARO NUEVO CUARTOS MEDIOS GYM 1
2026 DIVERSION REMONTES ENTRENAMIENTO FiSICO
ENTRENAMIENTO FISICO + AT
M18 SEMANA 2 5-11/ENERO/2026 - COMPETICION RANKING 1
CARGA: 6 | TECNIFICACION ENTRENADOR | OLATZ ARREGUI COMPETICION RANKING 2
m MARTES 6 MIERCOLES 7 VIERNES 9 DOMINGO 11 CONCENTRACION
JUEGOS REYES EJERCICIOS TALAMANCA TALAMANCA DESCANSO
RELEVOS BASICOS MEDIOS MEDIOS
I M19 SEMANA 3 12-18/ENERO/2026
Z CARGA: 6 | TECNIFICACION ENTRENADOR | OLATZ ARREGUI
I I I 0 LUNES 12 MARTES 13 | MIERCOLES 14 VIERNES 16 DOMINGO 18
— cbc BN p QTALAMANCA TALAMANCA DESCANSO
2 d LARGAS IPAHF
< LI_J M20 SEMANA 4 19-25/ENER0/2026
) CARGA: 6 | TECNIFICACION ENTRENADOR | OLATZ ARREGUI
Z g LUNES 19 MARTES 20 | MIERCOLES 21 VIERNES 23 DOMINGO 25
HE oM E 6o n DADAVANCA SIMULACRO DESCANSO
I I I Z MQonQolo 8 CUARTOS Talamanca
‘O
m S M21 SEMANA 5 26-1/ENERO/2026
I I CARGA: 6 | TECNIFICACION ENTRENADOR | OLATZ ARREGUI
Z = LUNES 29 MARTES 30 | MIERCOLES 31 VIERNES 2 DOMINGO 4
QO cbc -MEBN p QTALAMANCA CLUB DESCANSO
I I I LL] + MEDIOS TT CUARTOS
- EJERCICIOS 22 categoria %




M17 SEMANA 1 29-4/ENERO/2026
CARGA: 3 | TECNIFICACION ENTRENADOR | OLATZ ARREGUI
ENTRENAMIENTO AT
LUNES 29 MARTES 30 | MIERCOLES 31 JUEVES 1 DOMINGO 4
- - ENTRENAMIENTO AB
NOCHEVIEJA ARO NUEVO TALAMANCA TALAMANCA GYM 1
2026 ENTRENAMIENTO FiSICO
ENTRENAMIENTO FISICO + AT
M18 SEMANA 2 5-11/ENERO/2026 - ,
COMPETICION RANKING 1
CARGA: 6 | TECNIFICACION ENTRENADOR | OLATZ ARREGUI COMPETICION RANKING 2
U) % LUNES 5 MARTES 6 MIERCOLES 7 JUEVES 8 VIERNES 9 _ DOMINGO 11 CONCENTRACION
) CORRER 10KM REYES BICI 1HL:30H ESTUDIAR GYM 1 TALAMANCA DESCANSO
—l CORRER 10KM + TRABAJO PLANIFICADO
mn (60mins) SERIES
P autonomia
]
N M19 SEMANA 3 12-18/ENERO/2026 PE 38%
Z @) CARGA: 6 | TECNIFICACION ENTRENADOR | OLATZ ARREGUI
prd
I I I ¥ LUNES 12 MIERCOLES 14 VIERNES 16 SABADO 17 As [N 42%
— N GYM 2 TALAMANCA | ¢ bc -M®on {p QTALAMANCA GYM 3 CORRER 10KM |  TALAMANCA
|— + Ya + LARGAS ot autonomia AT 19%
E zZ {/ cETplh oqoaIdA EJERCICIOS COMIDA MAE60NQQb MQonQQo
@) ' 0% 10% 20% 30% 40% 50%
< ot M20 SEMANA 4 19-25/ENERO/2026
: TECNIFICACION ENTRENADOR | OLATZ ARREGUI
a EREERNN TECNIFICACIO ORLD =S CARGA PLANIFICADA
Z O LUNES 19 MARTES 20 | MIERCOLES 21 VIERNES 23 DOMINGO 25 "
AUTOCARGAS| HnQ t![9h GYM3 TALAMANCA TECNICA TALAMANCA DESCANSO , 8
I I I P N HEomnEdlonQab CUARTOS BASICA SIMULACRO 6 6 6
O CORRER M Qo n QAo BMOVILIDAD PARLA 6
m O DARIO ’ 5
6 M21 SEMANA 5 26-1/ENERO/2026 2
I — CARGA: 8 | TECNIFICACION ENTRENADOR | OLATZ ARREGUI 0
LL M17 M18 M19 M20 M21
Z = MIERCOLES 31 VIERNES 2 SABADO 3 DOMINGO 4
QO TALAMANCA | TALAMANCA GYM TALAMANCA GYM 2 BICI DESCANSO ——
I I I L mMaEo6onfQbLARGAS + MEDIOS TT + 30KM
— MQnnQQgo COMIDA M EoQ® COMIDA MOVILIDAD autonomia .
+ TECNICA 4ﬁ¢?
COMIDA
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M17 SEMANA 1 29-4/ENERO/2026
CARGA: 3 TECNIFICACION ENTRENADOR OLATZ ARREGUI
LUNES 29 MARTES 30 MIERCOLES 31 JUEVES 1 DOMINGO 4
NOCHEVIEJA ANO NUEVO TALAMANCA TALAMANCA GYM 1
2026
M18 SEMANA 2 5-11/ENERO/2026
CARGA: 6 TECNIFICACION ENTRENADOR OLATZ ARREGUI
LUNES 5 MARTES 6 MIERCOLES 7 VIERNES 9 DOMINGO 11
CORRER 10KM REYES BICI 1HL:30H TALAMANCA EMON TALAMANCA DESCANSO
MEDIOS
M19 SEMANA 3 12-18/ENERO/2026
CARGA: 6 TECNIFICACION ENTRENADOR OLATZ ARREGUI
LUNES 12 MARTES 13 MIERCOLES 14 VIERNES 16 DOMINGO 18
GYM1 cbc -MEDM [ QTALAMANCA CORRER 10 KM TALAMANCA DESCANSO
+ LARGAS
EJERCICIOS
M20 SEMANA 4 19-25/ENERO/2026
CARGA: 6 TECNIFICACION ENTRENADOR OLATZ ARREGUI
LUNES 19 MARTES 20 MIERCOLES 21 VIERNES 23 DOMINGO 25
GYM 2 HNQ t ! [| 9 hTALAMANCA TALAMANCA DESCANSO
HEOMnNEGS[o n QRUBRTOS SIMULACRO
MQonQQ 6
M21 SEMANA 5 26-1/ENERO/2026
CARGA: 6 TECNIFICACION ENTRENADOR OLATZ ARREGUI
LUNES 29 MARTES 30 MIERCOLES 31 VIERNES 2 DOMINGO 4
GYM 1 cbc -MEDN [ QTALAMANCA CLUB DESCANSO
o + MEDIOS TT CUARTOS
{/ yEcnln o6nQo0 EJERCICIOS 22 categoria

ENTRENAMIENTO AT
ENTRENAMIENTO AB
ENTRENAMIENTO FiSICO
ENTRENAMIENTO FISICO + AT

COMPETICION RANKING 1
COMPETICION RANKING 2

CONCENTRACION
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TECNIFICACION

ESTRUCTURA ENTRENAMIENTO FiSICO

& Calentamiento: *"! Desarrollo de la segiép: 3)25 Descalentamiento:
U 10MpQ GNIJ o6tfe2 | SN ouA Drabdjo especifico? U Equilibrios, juegos, eteg
0 MAQ Y2O0At ARMR G(NBY adzJSNA 2 NI G Movilidad ®

EMOM (fuerza-resistencia)

EMOM 1 (x3+3) LICONSIDERACIONES:
Flexiones con aplauso 15 EjercicioA m Q
Abdominales frontal 25 T?empo sobrantefy DESCANSO
_ Tiempo entre bloque® p Q
Traccion 15
Sentadilla 12
Abdominales laterales 25
Saltar cuerda 100
Burpees 10
Dominadas 8

GYM ((Atr - FUERZA)

Pectoral 8 Pectoral 15 Pectoral + flexiones 4+8 Técnica gestual + buena ejecucion
Ejercicio auxiliar: ABS

Dorsal 10 Dorsal con mancuerna 12+12 Dorsal + Dorsal en barra 4+8
Dominadas 8 Dominadas 10 Dominadas (peso + goma) 4+8
Sentadillas 8-10 Sentadillas 15 Sentadilla (peso + salto) 4+6
Peso muerto 10 Elevaciones laterales 12

SERIES CORRIENDO

TIPO 1 TIPO 2

yEcnn 6nQo0 cETpn 6pQoO

{FtARFE OFRI nQ {LtARFE OFRI poQ




ENTRENAMIENTOS TECNIFICACION
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ENTRENAMIENTOS TECNIFICACION
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