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INFORME DIRECCION TECNICA

A Octubre Dario Cuesta

Semana X, Microciclo 9 8-9 de noviembrg TECNlCOS GID

Semana 2, Microciclo 10 10-16 de noviembrg _
. : : Olatz Arregui
Semana ¥ Microciclo 11 (1723de noviembre)

Semana 4 Microciclo 1224-30 de noviembrg TECNICOS ASOCIADOS A LA ACTIVIDAD

Semana g Microciclo 13 {-7 de diciembre)

[l —- E: C G

Dario Cuesta

OBJETIVOS GENERALES EVENTOS

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

u Primera prueba de los arbitros auxiliares FMP en Campeonato de Madrid. U Ranking 1 Campeonato de Madrid
U Mejoray montaje en los campos de slalom en la Comunidad. (Talamanca, ParlaJTalamanca de Jarama. 16 de noviembre.
W/ L X0 Competiciones T2028026
U Nuevas patrticipaciones y clubes en el Campeonato de Madrid.
)y y P A CONCENTRACIONES:
0 Trabajo de técnica basica en Aguas Bravas (AB) U Concentracion BetherrarConvocatoria FMP 16 plazas)
U Posibilitarunaformacién/integral\del deportista,reforzandosudesarrollo -30/31/1 _2/ 3 Nowembre_. _
académicgy personal. Convocatoria_Concentracion_Noviembre
U Incrementacion de trabajo aerdbico y fuerza fuera y dentro del agua. i Concentracion Orthez/Pa(Convocatoria FMP 8 plazas)
A NT1 - 4-8 de Diciembre
u Trabajo de todas las maniobras basicas. - LA LISTA DE LOS CONVOCADOS SE PUBLICARA EINDIXIEMBRE
i Trabajo aerébico. (Ranking actualizado Campeonato de Madrid)
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https://www.piraguamadrid.com/competiciones-federadas/competiciones-2025-2/
https://www.piraguamadrid.com/wp-content/uploads/2025/10/Convocatoria_Concentracion_Noviembre.pdf

OBJETIVOS DEL MESOCICLO

A OBJETIVOSEIMESOCICLDE OBJETIVOSELMESOCICLDEENTRENAMIENTO:
ENTRENAMIENTO: A Técnica basica.
(Grupos de entrenamiento en iniciacion o primeras sesiones en ( Transmision.
Series largas de trabajo focalizado en la transmision abdominal, equilibrio de la embarcacion y posicion
slalom)
i Maniobras del cuerpo. Busqueda de la transmision en C1 evitandel®rdéy mejorar el cambio de borda.
N Giros de circular, retro, apoyo y sus combinaciones. u Giros.
o Control de la direccién de la piragua, remando hacia adelante Y/ Giros planos clavando y sin clavar cola de ejercicios simples hasta la evolucion y combinacién de todos
> hacia atras. ellos. (Circular, Retro, Apoyo).
— U Transmision A Fisico
nd Focalizar los entrenamientos en el empuje y deslizamiento de [ Trabajo aerobico y anaerobico.
@) embarcacion. U Trabajo fuerzaesistencia.
R U Giros A Aguas Bravas
LIDJ Giros en agua parada sin y con puertas buscando sistemas del:,:l Técr_lica béasica en remontedgca_lés Control + ejecucién + salida. Espacio con los palos
automatizar el gesto de cara al objetivo perseguido. U Sesiones con TTV (tiemymmue-video)
Acisico
U Formar a los deportistas en el calentamiento. Juegos, juegos y
mas juegos.

U Trabajo especifico a realizar fomentando la base aerobica.
U Trabajo basico en aguas bravas transfiriendo los
conocimientos previos.

INFRAESTRUCTURA EVENTOS

A  MANTENIMIENTO DE LAS INSTALACIONES YA EXISTENTES. A CAMPEONATO DE MADRID

A CREACION DE NUEVAS INSTALACIONES DE PRACTICA DEP@RENCENTRACIONES GRUPOS TECNIFICACION
A CONTACTO Y ACTIVIDAD CON NUEVOS CLUBES. ot P




M9 SEMANA 1 3-9/NOVIEMBRER025
CARGA: 7 | TECNIFICACION ENTRENADOR | OLATZ ARREGUI ENTRENAMIENTO AT
MARTES 4 _ JUEVES 6 VIERNES 7 DOMINGO 9 - ENTRENAMIENTO AB
LIBRE CDLIJEéRA-II:gg nE Tm N RE%A%:I\II('I?ES ENTRENAMIENTO FiSICO
EJERCICIOS ENTRENAMIENTO FiSICO + AT
BASICOS
- COMPETICION RANKING 1
M10 SEMANA 2 10-16/NOVIEMBRE025
- COMPETICION RANKING 2
(/) CARGA: 10 | TECNIFICACION ENTRENADOR | OLATZ ARREGUI -
CONCENTRACION
O LUNES 10 MARTES 11 _ JUEVES 13 7
EMOM 1 MEDIOS CUARTOS ENTRENAMIENTO| CAMPEONATO
+ TT LIBRE TALAMANCA MADRID CAMPEONATO SLALOM FMP 55
I— BICI 1H Circuito variado TALAMANCA FED ERSCIONIIADRIFENA DE EIBAGRISHEE. e
Z M11 SEMANA 3 1723VIEMBRE202S [ .. A
CARGA: 10 | TECNIFICACION ENTRENADOR | OLATZ ARREGUI
LIJ (af] LUNES 17 MARTES 18 _ JUEVES 20 VIERNES 21 DOMINGO 23
— 3 GYM 1 CUARTOS p E 1D LOOPS DESCANSO
O REMONTES +
EJERCICIOS
. BASICOS
< IEII')J M12 SEMANA 4 24-30/NOVIEMBRE025
Z < CARGA: 5 | TECNIFICACION ENTRENADOR | OLATZ ARREGUI
(af] LUNES 24 MARTES 25 _ JUEVES 27 VIERNES 28 SABADO 29 DOMINGO 30
I I I Z CE&d Wm TERCIOS EMOM 2 DESCANSO DESCANSO
O + Circuitos diffciles +
L_) EJERCICIOS MOVILIDAD £
16 NOVIEMBRE
< 10:00 INICIO CONTROL
I O M13 SEMANA 5 1_7/D|C|EMBRE/2025 *INSCRIPCIONES A TRAVES DE LOS CLUBES
LL CARGA: 7 | TECNIFICACION ENTRENADOR | OLATZ ARREGUI -W
=
2 6 LUNES 1 MARTES 2 _ JUEVES 4 VIERNES 5 DOMINGO 7 .l 3@ |
|
L nNEHO® WM CUARTOS c E &1yQ® M  TECNICA DESCANSO :
— + MARCHA ATRAY REMONTES
EJERCICIOS




M9 SEMANA 1 3-9/NOVIEMBRR025
CARGA: 7 | TECNIFICACION ENTRENADOR | OLATZ ARREGUI ENTRENAMIENTO AT
MARTES 4 MIERCOLES 5 VIERNES 7 SABADO 8 DOMINGO 9 - ENTRENAMIENTO AB
CONCENTRACION LIMPIEZA/ y EHTO® wm TALAMANCA GYM 1 DESCANSO DESCANSO "
CONOCATOMA ARREGLAR JC + ENTRENAMIENTO FISICO
TECNIFICACION
FwP + COMIDA CORRER 8KM ENTRENAMIENTO FiSICO + AT
VIDEOS
- COMPETICION RANKING 1
M10 SEMANA 2 10-16/NOVIEMBRE025
_ COMPETICION RANKING 2
U) L CARGA: 10 | TECNIFICACION ENTRENADOR | OLATZ ARREGUI -
CONCENTRACION
O % MARTES 11 _ JUEVES 13 VIERNES 14 :
1 TALAMANCA EMOM 1 TALAMANCA pEanO® wim GYM 2 ENTRENAMIENTO| CAMPEONATO -
e 10:30 + MEDIOS PDH & TALAMANCA MADRID CAMPEONATO SLALOM FMP L ﬁ
CORRER 8KM COMIDA A TALAMANCA FEDERACION MADRILENA DE PIRAGUISMO SRS “iegy
1 d e Madrid
Z 8 M11 SEMANA 3 17-23/NOVIEMBR025 1 TAMANCA DE JARAMA
= CARGA: 10 | TECNIFICACION ENTRENADOR | OLATZ ARREGUI ) ' '
LIJ % LUNES 17 MIERCOLES 19 JUEVES 20 VIERNES 21 DOMINGO 23 :
—— — ARREGLAR/ MONTAR EMOM 2 TALAMANCA GYM1 + LOZOYA/ DESCANSO
= ORGANIZAT/ET LOZOYA + Y, ¢ E é¢1yQ® M TALAMANCA
= sc1
o) COMIDA COMIDA
< % M12 SEMANA 4 24-30/NOVIEMBR025
Z o CARGA: 5 | TECNIFICACION ENTRENADOR | OLATZ ARREGUI
O LUNES 24 MARTES 25 _ JUEVES 27 VIERNES 28 SABADO 29 DOMINGO 30
I I I prd GYM 3 MONTAR TALAMANCA pEHIOD wm EMOM1 DESCANSO DESCANSO
O + PARLA LOOPS + +
6 CORRER 10KM EJERCICIOS SC2 £
16 NOVIEMBRE
< 10:00 INICIO CONTROL
I O M13 SEMANA 5 1_7/D|C|EMBRE/2025 *INSCRIPCIONES A TRAVES DE LOS CLUBES
LL CARGA: 7 | TECNIFICACION ENTRENADOR | OLATZ ARREGUI
2 6 LUNES 1 MIERCOLES 3 JUEVES 4 VIERNES 5 SABADO 6 DOMINGO 7
I I I LL] GYM 2 TALAMANCA NEHQ® WM EMOM?2
— <o o Y S CONCENTRACION NT2 (8P)
g CONVOCATORIA TECNIFICACION FMP
| | |




M9 SEMANA 1 3-9/NOVIEMBRER025

CARGA: 7 TECNIFICACION ENTRENADOR | OLATZ ARREGUI ENTRENAMIENTO AT

MARTES 4 MIERCOLES 5 VIERNES 7 SABADO 8 DOMINGO 9 - ENTRENAMIENTO AB
CONCENTRACION TECNICA TALAMANCA NEHTQ® wm DESCANSO DESCANSO .
CONOCATOMA REMONTES CUARTOS + ENTRENAMIENTO FISICO
T DECALES EJERCICIOS ENTRENAMIENTO FiSICO + AT
BASICOS
- COMPETICION RANKING 1
M10 SEMANA 2 10-16/NOVIEMBRR025
: COMPETICION RANKING 2
(/) CARGA: 10 | TECNIFICACION ENTRENADOR | OLATZ ARREGUI )
CONCENTRACION
O LUNES 10 MARTES 11 | MIERCOLES 12 7
EMOM 1 M- 6 U0 Q TALAMANCA TALAMANCA ENTRENAMIENTO| CAMPEONATO ,
+ + MEDIOS TECNICA TALAMANCA MADRID CAMPEONATO _SLALOM FMP B ﬁ
BICI 1H DECALES T BASICA TALAMANCA RED ERACIONMIABNIEENA DEFIBAGRIEHOR. e NP
) :
Z @) M11 SEMANA 3 17-23/VIEMBRE025 ’ TAMANCA DE JARAMA
E CARGA: 10 | TECNIFICACION ENTRENADOR | OLATZ ARREGUI ) ' '
LIJ L] LUNES 17 MARTES 18 | MIERCOLES 19 VIERNES 21 DOMINGO 23 :
— GYM 1 pE&y® Wwm TALAMANCA p E é1cQ® ENTRENAMIENTO DESCANSO
X + 1/4 + CLUB
L EJERCICIOS EJERCICIOS
O BASICOS
< % M12 SEMANA 4 24-30/NOVIEMBRR025
Z o CARGA: 5 | TECNIFICACION ENTRENADOR | OLATZ ARREGUI
O LUNES 24 MARTES 25 | MIERCOLES 26 JUEVES 27 VIERNES 28 SABADO 29 DOMINGO 30
I I I Z CE&d Wm pEHTOD® Wm EMOM2 EMOM 2 DESCANSO DESCANSO
sO + + + +
6 EJERCICIOS PARALELOS C1 sc1 sc1 £
JC PEDREZUELA? 16 NOVIEMBRE
< 10:00 INICIO CONTROL
O M13 SEMANA 5 1_7/D|CIEMBRE/2025 *INSCRIPCIONES A TRAVES DE LOS CLUBES
I LL CARGA: 7 | TECNIFICACION ENTRENADOR | OLATZ ARREGUI
2 5 LUNES 1 MARTES 2 MIERCOLES 3 JUEVES 4 VIERNES 5 SABADO 6 DOMINGO 7
I I I L nEHTIO® WM TECNICA
— * A . CONCENTRACION NT2 (8P)
EJERCICIOS CONVOCATORIA TECNIFICACION FMP




ESTRUCTURA ENTRENAMIENTO FiSICO

d, Calentamiento: *"! Desarrollo de la segiép: 3)2'5 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 (:3+3) LICONSIDERACIONES:

Flexiones con aplauso 15 Flexiones 15 EjercicioA m Q
Tiempo sobranteA DESCANSO

Abdominales frontal 25 Abdominales 25 )
Tiempo entre bloque®, p Q

Traccion TRX 15 Saltar cuerda 100

Sentadilla 20 Fondos 20+20

Abdominales laterales 25 Abdominales 25

Saltar cuerda 100 Burpees 15

Burpees 15 Traccién TRX 15

Dominadas 12 Dominadas 12

GYM ((Atr - FUERZA)

GYM 1 (+5: 50%) LI CONSIDERACIONES:
15 12

Pectoral 15 Pectoral Pectoral Técnica gestual + buena ejecucion
Dorsal 25 Dorsal con mancuerna 12+12 Dorsal 15 Ejercicio auxiliar: ABS
Dominadas 15 Dominadas 10 Dominadas 15
Sentadillas 20 Sentadillas 15 Sentadillas 20
: Biceps 25 Elevaciones laterales 12 Peso muerto 10
Triceps 12 Elevaciones frontales 12

SERIES CORRIENDO

TIPO 1 TIPO 2

6x400 6x800
{FrtEARFA OFRI nQ {FrtARFA OFRI c¢cQ
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TECNIFICACION




ENTRENAMIENTOS TECNIFICACION
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CONCENTRACION NT2
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