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INFORME DIRECCION TECNICA

A Octubre Dario Cuesta

Semana &, Microciclo 4 (29 sept5 oct) TECNICOS GTD

Semana 2, Microciclo 5 (6 oct 12 oct) I _
Semana & Microciclo 6 (13 oot 19 oct) Olatz Arregul

Semana 4 Microciclo 7 (20 oot 26 oct) TECNICOS ASOCIADOS A LA ACTIVIDAD

Semana g Microciclo 8 (27 oct 2 noviembre)

[ e o S N

Dario Cuesta

OBJETIVOS GENERALES OTROS EVENTOS

i Cierre de grupos de tecnificacion e inicio de Acumulacion (ATR). Primeros entrenamientod COMPETICIONES:

grupo de tecnificacion externo. U Ranking 2 Deporte infantil Las Rozas
U Inicio programas IPAFD. Actividad llamativa y formativa. - Dehesa dé&Navalcarbor26 octubre
U Formacion de jueces de la CAM.
i aS22N} & Yayiles Sy tz24 OFyLRa RS atlfzf?‘F%QA' [BY A AR RO OCl (1
3} - e : : . : . u SO arbltro auxiliar
U Solicitud Copa de Espaia senior. Permisos y mejora de instalacion. ] Puerta de Hierro 24. 25. 26 octubre
U Posibilitarunaformacion/integral\del deportista,reforzandosudesarrolloacadémicoy P

personal. A OTROS:

CONCENTRACIONES / EVENTOS - CAMPEONATO DEL MUNDO (Australia)
29sep 4 oct

A Formacion arbitro auxiliar + Copa Deporte Infantil Las Rozas. https://veww.canoeicf.com/canoeslalomworld—
A ClinickkayakcrossFraga. 31/1/2/3 Noviembre. Convocatoria FMP 16 plazas. championships/sydneg025
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https://www.canoeicf.com/canoe-slalom-world-championships/sydney-2025
https://www.canoeicf.com/canoe-slalom-world-championships/sydney-2025

OBJETIVOS DEL MESOCICLO

A OBJETIVOSEIMESOCICLDE OBJETIVOSELMESOCICLDEENTRENAMIENTO:
ENTRENAMIENTO: A Técnico basico.
(Grupos de entrenamiento en iniciacion o primeras sesiones en U Transmision.
slalom) Series largas de trabajo focalizado en la transmision abdominal, equilibrio de la embarcacion y posicion
A Técnico del cuerpo. Busqueda de la transmision en C1 evitando el debordé.
| Primera toma de contacto con el slalom, juegos, juegos y mas U Giros. _ S 3 o
o) juegos. Giros planos clavando y sin clavar cola de ejercicios simples hasta la evolucion y combinacion de todos
S ii Maniobras ellos. (Circular, Retro, Apoyo).
— Giros de circular, retro, apoyo y sus combinaciones. A Técnico en puertas.
' Control de la direccién de la piragua, remando hacia adelante yu Técnica BASICA en remontes y decalés. Control + ejecucion + salida. Espacio con los palos.
@) hacia atras. Fisico
ol U Transmision U Traba]o aerodbico.
LéJ Focalizar los entrenamientos en el empuije y deslizamiento de 14 Trabajo fuerzaesistencia.
Srgti’rifac'o”' CARGA PLANIFICADA TRABAJO PLANIFICADO
Giros en agua parada sin y con puertas buscando sistemas dég 7 . .
automatizar el gesto de cara al objetivo perseguido. 6 = LA S P 32%
Aeisico ; I I I I I AB I 35
U Formar a los deportistas en el calentamiento. Juegos, juegosyy
MAas juegos. M4 M5 M6 M7 M8 AT 32%

U Trabajo especifico a realizar fomentando la base aerdbica.
30%  31%  32%  33%  34%  35%  36%

INFRAESTRUCTURA EVENTOS

A  MANTENIMIENTO DE LAS INSTALACIONES YA EXISTENTES. A DEPORTE INFANTIL LAS ROZAS

A CREACION DE NUEVAS INSTALACIONES DE PRACTICA DEP@RENCENTRACION GRUPOS TECNIFICACION
A CONTACTO Y ACTIVIDAD CON NUEVOS CLUBES. ot P
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TECNIFICACION BASE 1

CLUB

M4 SEMANA 1 29-5/0CTUBRE/2025
CARGA: 7 TECNIFICACION ENTRENADOR OLATZ ARREGUI
LUNES 29 MARTES 30 MIERCOLES 1 JUEVES 2 VIERNES 3
CORRER c B Wwm EMOM 2 TERCIOS TECNICA BASICA
+ + i Circuitos faciles Remontes
EMOM 1 EJERCICIOS CORRER/BICI
M5 SEMANA 2 6-12/0CTUBRE/2025
CARGA: 7 TECNIFICACION ENTRENADOR OLATZ ARREGUI
LUNES 6 MARTES 7 MIERCOLES 8 JUEVES 9 VIERNES 10 DOMINGO 12
EMOM 3 TECNICA BASIC]A p E é11QM M TALAMANCA Sesién libre
+ Décales TERCIOS (mezclas mayores y
BICI pequefios)
M6 SEMANA 3 13-190CTUBRE/2025
CARGA: 5 TECNIFICACION ENTRENADOR OLATZ ARREGUI
MARTES 14 MIERCOLES 15 JUEVES 16 VIERNES 17 DOMINGO 19
TALAMANCA p EHTQ® WM CORRER CUARTOS DESCANSO
(0] + + Marchaatras
CLUB Técnica basica EMOM 4
Medios
M7 SEMANA 4 20-26/0CTUBRE/2025
CARGA: 5 TECNIFICACION ENTRENADOR OLATZ ARREGUI
LUNES 20 MARTES 21 MIERCOLES 22 JUEVES 23 VIERNES 24 SABADO 25
EMOM 5 NEHTO® WM LIBRE CONTROL
+ DEPORTE
JUEGOS INFANTIL
LAS ROZAS
M8 SEMANA 5 27-2INOVIEMBRE/2025
CARGA: 5 TECNIFICACION ENTRENADOR OLATZ ARREGUI
LUNES 27 MARTES 28 MIERCOLES 29 JUEVES 30 VIERNES 31 SABADO 1 DOMINGO 2
EMOM 1 nNESHTO® WM .
+ CONCENTRACION FRAGA
JUEGOS

CONVOCATORIA TECNIFICACION FMP

ENTRENAMIENTO AT

- ENTRENAMIENTO AB
ENTRENAMIENTO FiSICO
ENTRENAMIENTO FISICO + AT

COMPETICION RANKING 1

COMPETICION RANKING 2

CONCENTRACION

CONTROL DEPORTE INFANTIL [ @

FEDERACION MADRILENA DE PIRAGUISMO

ﬁ***
de Madrid

DEHESA DE NAVALCARBON

26 OCTUBRE
10:00 INICIO CONTROL
*INSCRIPCIONES A TRAVES DE LOS CLUBES




M4 SEMANA 1 29-5/0CTUBRE/2024

CARGA: 7 TECNIFICACION ENTRENADOR | OLATZ ARREGUI ENTRENAMIENTO AT

LUNES 29 MARTES 30 MIERCOLES 1 JUEVES 2 VIERNES 3 DOMINGO 5 - ENTRENAMIENTO AB
E § | |- =¥
EJERCICIOS pEMIO® WM CORRER t ! w[ ! -HmD o wmm EMOM 2 ENTRENAMIENTO DESCANSO ENTRENAMIENTO FISICO
+ + + + + CLUB
M5 SEMANA 2 9-150CTUBRE/2024 - COMPETICION RANKING 1
(/) L] CARGA: 7 | TECNIFICACION ENTRENADOR | OLATZ ARREGUI COMPETICION RANKING 2
CONCENTRACION
S LUNES 6 MARTES 7 _ JUEVES 9 VIERNES 10 SABADO 11 DOMINGO 12
O 3 EMOM 3 + c EHTO®  wlM TWI/AMANCA EMOM 4 ENTRENAMIENTQ TECNICA BASICA DESCANSO ' : }
CORRER + + + SORPRESA P
m ARREGLAR EJERCICIOS COMIDA PE&HTO® wwm| t 5COMIDA CONTROL DEPORTE INFANTIL =2
. FEDERACION MADRILENA DE PIRAGUISMO SESS Sty
Z ()] M6 SEMANA 3 13190CTUBRE/2025 DEHESA DE NAVALCARBON
CZ> CARGA: 5 | TECNIFICACION ENTRENADOR | OLATZ ARREGUI ) e = 5
I I I o LUNES 13 MARTES 14 MIERCOLES 15 VIERNES 17 DOMINGO 19
m— TRABAJO c E4yd® WM CORRER TALAMANCA GYM 1 ENTRENAMIENTO DESCANSO
= AEROBICO + + (Tercios) + CLUB
Z 1HORA BICI/ EJERCICIOS EMOM 5 EJERCICIOS AGUA
o 45MINS CORRER PDH COMIDA
< [l M7 SEMANA 4 23290CTUBRE/2024
a CARGA: 5 | TECNIFICACION ENTRENADOR | OLATZ ARREGUI
Z 5 Imaarsr 00 R
I I I =z nEHIOD WM GYM1 TALAMANCA EMOM 6 c E é¢1yQ®BKiwy ENTRENAMIENTO LAS ROZAS
O + + + Jc cLuB
et EJERCICIOS PDH  CORRER COMIDA MOVILIDAD >
D: O DARIO CURSO ARBITROS
< 10:00 INICIO CONTROL
O M8 SEMANA 5 27‘2/NOVIEMBRE/2025 *INSCRIPCIONES A TRAVES DE LOS CLUBES
I L CARGA: 5 | TECNIFICACION ENTRENADOR | OLATZ ARREGUI G ? .
2 zZ LUNES2 7 MIERCOLES 29 JUEVES 30 VIERNES 31 SABADO 1 DOMINGO 2 ﬁ @ hg
I I I O = gy 2 (s

JUEGOS MOVILIDAD CONVOCATORIA TECNIFICACION FMP
I I
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M4 SEMANA 1 295/0CTUBRE/2024
CARGA: 7 TECNIFICACION ENTRENADOR OLATZ ARREGUI
LUNES 29 MARTES 30 MIERCOLES 1 JUEVES 2 VIERNES 3
CORRER c  EHOGOQ WM EMOM 2 ENTRENAMIENT ENTRENAMIENT(
+ + + CLUB CLUB
EMOM 1 EJERCICIOS CORRER/BICI
M5 SEMANA 2 9-150CTUBRE/2024
CARGA: 7 TECNIFICACION ENTRENADOR OLATZ ARREGUI
LUNES 6 MARTES 7 MIERCOLES 8 JUEVES 9 VIERNES 10 SABADO 11 DOMINGO 12
EMOM 3 EJERCICIOS C1 EMOM 4 TECNICA BASICA| DESCANSO
+ + +
BICI PEHTOD WM p E 11Om
M6 SEMANA 3 16-22/0CTUBRE/2024
CARGA: 5 TECNIFICACION ENTRENADOR OLATZ ARREGUI
MARTES 14 MIERCOLES 15| JUEVES 16 VIERNES 17 DOMINGO 19
ENTRENAMIEN p EHTQ® WM CORRER ENTRENAMIENTO| DESCANSO
(@] + + CLUB
CLUB Técnica basica EMOM 5
M7 SEMANA 4 23-290CTUBRE/2024
CARGA: 5 TECNIFICACION ENTRENADOR | OLATZ ARREGUI
LUNES 20 MARTES 21 MIERCOLES 22 JUEVES 23 VIERNES 24 SABADO 25
GYM / 2 NNBE NI onQ GYM ENTRENAMIENTO| COMPETICION
NEHTO® WM + CLUB
BICI 60MINS LAS ROZAS
M8 SEMANA 5 27-2/INOVIEMBRE/2025
CARGA: 5 TECNIFICACION ENTRENADOR OLATZ ARREGUI
LUNES 2 7 MARTES 28 MIERCOLES 29 JUEVES 30 VIERNES 31 SABADO 1 DOMINGO 2
NEHTO® WM p
CONCENTRACION FRAGA
CONVOCATORIA TECNIFICACION FMP
1

ENTRENAMIENTO AT
ENTRENAMIENTO AB
ENTRENAMIENTO FiSICO
ENTRENAMIENTO FISICO + AT

COMPETICION RANKING 1

COMPETICION RANKING 2

CONCENTRACION

CONTROL DEPORTE INFANTIL e
FEDERACION MADRILENA DE PIRAGUISMO :

Comunidad
de Madrid

DEHESA DE NAVALCARBON

10:00 INICIO CONTROL
*INSCRIPCIONES A TRAVES DE LOS CLUBES

‘oncanzk: '
&) u

Aptamento
Las Rozas

Las sesiones de los miércoles se
realizaran en PdH
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TECNIFICACION

ESTRUCTURA ENTRENAMIENTO FISICO

A Calentamiento; A Desarrollo de la sesion. A Descalentamiento:
0 10MpQ GNI o6l 22 | SNb 6@ Orabajo especifico. i Equilibrios, juegos, etc.
0 MmAQ Y2O0AfARIR GNBY &dzZLJSNR 2 NIp

SO REPCECHRGEREE vQ Sy OF RIS 2 STikiopgo Sobranted DESCANSO
EMOM1 (x5) EMOM2 (x4) EMOM3 (x4) EMOM4 (x4) EMOM5 (x5)

Flexiones Flexiones Flexiones Flexiones Flexiones

Abdominales 25 Abdominales 25 Abdominales 25 Abdominales 25 Abdominales 25
Traccion TRX 15 Traccion TRX 15 Saltar cuerda 100 Traccion TRX 15 Traccion TRX 15
Sentadilla 20 Sentadilla 20 Sentadilla 20 Sentadilla 20 Sentadilla 20
Abdominales 25 Abdominales 25 Abdominales 25 Abdominales 25 Abdominales 25
Burpees 12 Saltar cuerda 100  Burpees 12 Saltar cuerda 100  Burpees 12
Fondos 20+20 Eq. Fitball o n € Traccion TRX 15 Eq. Fitball o n ¢ Fondos 20+20
Eq. Fitball o n ¢ Dominadas 12 Dominadas 12 Dominadas 12 Eq. Fitball one

GYM (A - FUERZA) Técnica gestual + buena ejecucion

GYML1 (x4) (40%)

Pectoral 15
Dorsal 25
Dominadas 15
Sentadillas 20
Biceps 25

Triceps 12
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Comunidad de Madrid
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CURSO DE ARBITROS

i



https://www.piraguamadrid.com/exito-slalom-madrid-arbitros-jovenes-futuro/
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https://www.piraguamadrid.com/exito-slalom-madrid-arbitros-jovenes-futuro/

CONTROL DEPORTE INFANTIL
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CONCENTRACION NT2
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