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INFORME DIRECCION TECNICA

» Semana 10 - Microciclo 7: (3 de febrero a 9 de febrero) Raquel Jaén Bas
» Semana 11 - Microciclo 8: (10 de febrero a 16 de febrero)
» Semana 12 - Microciclo 9: (17 de febrero a 23 de febrero)

TECNICOS GTD

Francisco Valcarce Arias
Sergio Sierra Atiénzar

OBJETIVOS GENERALES TECNICOS ASOCIADOS A LA ACTIVIDAD

Samuel Marcos de Azcarate
Sara Romera Martinez
Joao Pedro de Jesus

Emma del Alamo Robledo
Victor Montilla del Val

» NT1: fomento de la practica de piragliismo en personas con
discapacidad. Deteccidn de talentos deportivos

» NT2: programa de tecnificacién deportiva en Paracanoe de la FMP.
Mesociclo de entrenamiento especifico.

* Trabajo de potencia aerdbica y capacidad anaerdbica lactica
* Introducir el entrenamiento de potencia anaerdbica lactica
* Trabajar la potencia en el gimnasio



OBJETIVOS DEPORTIVOS DEL MES
NT:

v’ Identificar deportistas con v Iniciar con las correcciones técnicas
predisposicion al talento deportivo. v’ Trabajo en agua:

v’ Afianzar el conocimiento de los ritmos * Obijetivo principal: capacidad anaerdbica
de entrenamiento. lactica

v’ Establecer un patrén técnico de los * Objetivo secundario: potencia
deportistas aerodbica/potencia anaerdbico lactica

v’ Trabajo en seco:
e Potencia (principal)
e Coordinacion intramuscular (secundario)



CUANTIFICACION

GRUPO PARACANOE

i KM. AGUA N2 HORAS SECO
NeDIAS | N2 SESIONES TOTAL HORAS

[ semana [ FEcHA | RO R1 R2 R3 R4 RS R6 R7 TOTAL FMH | POT | CINT | AER | PROF

10 24-02/03/2025 6 6 11,95 | 750 | 1273 | 76 0,5 0,2 0 5 45,48 0 2 0 1 2 9,36

11 03-09/03/2025 6 6 132 | 900 | 11,2 9,5 15 0,2 0 0 446 0 3 0 0,5 2 10,28

12 10-16/03/2025 6 6 97 | 900 | 128 9 3 0 0 0 435 0 0 3 3 11,38

13 17-23/03/2025 6 6 153 | 900 | 666 | 11,2 0,8 0,2 0 0,8 43,96 0 2 0 3 10,84

14 24-30/03/2025 6 6 9,00 | 156 | 82 45 0,3 0 196 57,2 0 0 2 3 9,06
| acumutabo | 30 30 50,15 | 435 | 5899 | 455 | 103 0,9 0 254 234,74 0 7 5 4,5 13 51,41




Grupo: Tecnificacidon C L - Microciclo: 10 / Semana 24/02 a . ana
Paracanoe Técnico: Sergio Sierra 02/03 Carga: 80% CARGA:
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Grupo: Paracanoe

Técnico: Sergio Sierra

Microciclo: 11 / Semana 03/03 a 09/03

Carga: 80%

CARGA
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
R1 g
Calentamiento: 1,5 km Calentamiento: 1,5 km Calentamiento: 1,5 km R1 Calentamiento: 1,5 km Calentamiento: 1,5 km R1 Calentamiento: 1,5 km
R1 + progresivos R1 + progresivos + progresivos + salidas R1 + progresivos + progresivos+ salidas R1 + progresivos
R2 16,8
R3 28 42
Ix(4x250mR3IFR/ u I . R . 2x100mR5/5" . . .
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Grupo: Paracanoe Técnico: Sergio Sierra Microciclo: 12 { Semana 10/03 a 16/03 Carga: 60%
CARGA
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
) Ri 9
Calentamiento: 1,5 km C:f““’““’“‘“: 1.5km | lentamiento: 1,5kmR1 | Calentamiento: 1,5 km | Calentamiento: 1,5km R1 | Calentamiento: 1,5 km
R1 + progresivos + Progresivos + + progresivos R1 + progresivos + progresivos R1 + progresivos
galidas
Rz 19,2
R3 27
I3 1T RIINME 1 x 300m R4 (paso 500) Sx1000mR2/72 I (4x250mR3IM7E Sxe0dmR3 3 IJr{dr2 R2I1)/4

R4 3

O RS 0

SxIR2/1 w
Z RiE 0
: :: R7 0
. GIMNASIO . GIMNASIO . w Total
CARRERA 20 2 x & POT CARRERA 20 2 x 5 POT CARRERA 20 I I agua 55,2

D FMIH 0

POT 0

MOVILIDAD + CORE MOVILIDAD + CORE MOVILIDAD + CORE

CANT 3

AFR 1

PROF 3
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Grupo: Blume Técnico: Sergio Sierra Microciclo: 13 / Semana 17/03 a 23/03 Carga: 90%
CARGA
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
N . R1 9
Calentamiento: 1,5 km C;‘?““’“'““‘": L5km | olentamiento: 1,5 km R1 | Calentamiento: 1,5 km | Calentamiento: 1,5 km R4 Cﬂf“‘“’""‘""m: 1,5 km
R1 + progresivos * progresivos + + progresivos R1 + progresivos + progresivos * progresivos +
salidas salidas
R2 10
2 % (100m RS + 200m R4 + R3 336
3:((4}:253@%!1)! 1ﬂﬂmE4+:gEﬁmR5)!1D- Jx(4x2RIIT) I 2:((5}:30"%?:‘30}!?- Sx(2x500mR3/17)/5 2 400m BT

1" enfre seres R4 a3

o RS 2

2x(bx2R2M1WE Sx3ITR211°307 w
Z RE 0
: JE R7 8
GIMNASIO . . GIMNASIO . w Total
3% (4 (90%) + 6 POT) CARRERA 20 CARRERA 20 3% (4 (90%) + 6 POT) CARRERA 20 I I agua 70,6

D FiIH ]

POT 2
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CANT 0
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Grupo: Paracanoe Técnico: Sergio Sierra Microciclo: 14 [ Semana 24/03 a 30/03 Carga: 90%
CARGA
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
. Ri 9
Calentamiento: 1,5km | Calentamiento: 1,5km | Calentamiento: 1,5 km Ri ':E:q'?l"m““““m'_” km | Calentamiento: 1,5 km R | Calentamiento: 1,5 km
R1 + progresivos R1 + progresivos + progresivos + progresivos: + progresivos R1 + progresivos
salidas
R2 23,4
R3 243
5x3 R2/1° 3x(6X40°R/17200/7 | 3x(4x250mR3/307)/5 2% 150m RS 5 x 300m Ré / 7°-10° PX@xTI RN
R4 225
O RS 3
2X(AxTRIM)I4 dx(SxZR2I1)S 24 RZIT SxIRZ/T w
Z RE 0
: :: R7 0
GIMNASIO CARRERA 20 CARRERA 20 CARRERA 20° GIMMASIO w Total 87 2
4 % (4 (90%) + & POT) CORE 1 + MOVILIDAD CORE 2 + MOVILIDAD CORE 1 + MOVILIDAD 4 x (4 (90%) + 6 POT) m agua !
a FIMH 0
POT 0
CINT 2
AER 1
PROF 3
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