CETD

Piragiiismo
Madrid

Comunidad
de Madrid

MEMORIA FMP MAYO 2025

PIRAGUISMO- SPRINT- PARACANOE .>




INFORME DIRECCION TECNICA

Semana 17: 28-04/05/2025
Semana 18: 05-11/05/2025
Semana 19: 12-18/05/2025
Semana 20: 19-25/05/2025
Semana 21: 26-01/05/2025

YV YV VY

Raquel Jaén Bas

TECNICOS GTD

Francisco Valcarce Arias
Sergio Sierra Atiénzar

OBJETIVOS GENERALES TECNICOS ASOCIADOS A LA ACTIVIDAD

» 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

Samuel Marcos de Azcarate
Sara Romera Martinez
Joao Pedro de Jesus

Emma del Alamo Robledo
Victor Montilla del Val



OBJETIVOS DEPORTIVOS DEL MES
NT:

v’ |dentificar deportistas con v Mesociclo de preparacion especializada. La
predisposicion al talento deportivo. distribucion de semana tipo es:
v 1 Sesiones de R1 (umbral aerébico)
) o i v' 1 Sesiones de R2 (umbral anaerdbico)
v’ Afianzar el conocimiento de los ritmos v’ 3 Sesiones de R3/R3+ (trabajo VO2 max)
de entrenamiento. v 1 Sesiones de R4 (capacidad anaerdbica lactica)
v 1 Sesiones de R5 (potencia anaerdbica lactica)
v" 0 Sesiones de R6 (potencia anaerdbica alactica)
v Establecer un patrén técnico de los v 1 Sesiones de R7 (ritmo de competicién en Sprint)
) v" 3 Sesiones de potencia muscular (gimnasio)
depOFtIStaS v’ 3 Sesiones de entrenamiento aerdbico general (carrera)



CUANTIFICACION

GRUPO PARACANOE

. KM. AGUA N2 HORAS SECO
N2 DiAS | N2 SESIONES TOTAL HORAS

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

17 28-04/05/2025 6 6 20 9,00 | 1326 | 9,2 2 2 0 0 55,46 2 1 0 15 3 13,70

18 05-11/05/2025 6 6 18,85 | 14,80 | 9,06 | 7,6 | 237 | 185 0 7 61,53 0 2 1 1 2 12,76

19 12-18/05/2025 6 6 136 | 9,00 | 13,26 3 1,33 0,6 0,8 0,2 41,79 0 1 2 15 3 12,09

20 19-25/05/2025 6 6 11 | 14,10 | 5,43 14 | 044 | 085 0,1 0,6 33,92 0 1 0 0,66 2 7,43

21 26-01/05/2025 4 4 s7 | 600 | 88 2 0,88 0 0,3 0 23,68 2 0 0 0,5 2 6,96
| acumuiabo | 28 28 69,15 | 52,9 | 49,81 | 232 | 7,02 5.3 1,2 7.8 216,38 4 5 3 5,16 12 52,93
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Grupo: Paracanoe Técnico: Sergio Sierra Microciclo: 19/ Semana 28/04 a 04/05 Carga: 80%
CARGA
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
. . ) . . . R1 e
Calentamiento: Calentamiento: Calentamiento: Calentamiento: Calentamiento: Calentamiento:
1.5km R1 + progresivos + 1.5km R1 + 1.5km R1 + 1.5km R1 + 1.5km R1 + progresivos + 1.5km R1 + progresivos +
sdalidas progresivos progresivos progresivos salidas salidas
R2 19,9
R3 276
4% 100m R5 / & 2% (3% 3 RIII)IG 3}{[4:{401034!120}! 3x[2>4(22>]c;53'[]s'30}f I (6x20 ?S_FHHM}]I 2% (2 x 500m R3 /1) / 3
R4 10
R& 20
Tx8 R2/2 Bx(2ru2R2/M1012 INE@HIR2M1MT
@)
w RG 0
E
RT
QO 0
n
CARRERA 30° oA CARRERA 30° CIMNASO: CARRERA 30° Ao g SO e
FMH 2
POT 1
CORE 2 +
CORE 1 + MOVILIDAD MOVILIDAD CORE 1 + MOVILIDAD
C.INT 0
AER 1,5
FPROF 3
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Grupo:

Paracanoe Tecnico: Sergio Sierra Microciclo: 20/ Semana 05-05a 11-05 Carga: 100% CARGA
Lunes Martes Miércoles Jueves Viemnmes Sabado Domingo
Calentamiznto: Calentamiento: Calentamiento: i 14:3
1.5kmR1+ 1.3km R1 + prc-gre-s-ivnﬂ 1 5kCaIIqE1nlamlemu:_ Calentamlentn:_ 1.5km R1 + pmgresi-'ms +
progresivos salidas “Fhm progresivos 1.5km R1 + progresivos salidas
R2 13,6
R3 228
4x(Ex1"R3/307/5 4% 150m RS/ 810" $x@xI0MBSHFRI | gy imxz0 ReT 1740718 Frfpran Rl E
R4 11,85
0 g RS 12,5
2x(iz@ RI/2)IE 35 R UJ T2 R2JA0 E
R
Z < °
< 2
RT
&) o °
GIMNA SI0: (7 p)
GIMMA SI0: . . ) . GIMMA SI0: wl Total
CARRERA 30 3x[3 (05% RM) + CARRERA 30 a7 55
4x8FOT b (5o RMI E 4% 8 POT E agus
QO FMH 0
POT 2
CORE 1 + MOVILIDAD CORE 2 + MOVILIDAD
C.INT 1
AER 1
FROF 2




v
O
—
<
—
=
<
<
LL
oc
—
<
LL

\

Ll
O
<
<
O
<
oc
&
<
Q
O
<
O
=
<
O
L
-

Grupo:

p Técnico: Sergio Sierra Microciclo: 21/ Semana 12-05 a 18-05 Carga: 60%
aracanoe
CARGA
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
. : . B ) R1 9
Calentamiento: Calentamiento: Calentamiento: Calentamiento: Calentamiento: Calentamiento:
1.5km R1 + 1.5km R1 + progresivos+ 1.5km R1 + 1.5km B1 + res.i'u'us 1.5km R1 + 1.5km R1 + progresivos +
progregivos galidas progresivos ) prog progresivos + salidas salidas o 19.9
R3 9
ZxsimRerRIY xR 5”233:.1?3?,‘ R3/ 33 (6% 207 R4/ 1077 107 4% 50m RE / 4 1% 200m BT J 15°
R4 6,66
2xSTR2727 RS 6
xa . BUSCAMOS TECHICA POR Piramide 1°-5" 2/ . . .
Pt ENCIMA DE VELOCIDAD mitad 2x(4x2°R2/1}3
x3 R2/1 O
) RE 8
=
S RT 2
(/)]
GIMNASIO CARRERA 30" + 3ET{33§}? g CARRERA 30" + 3 ST&I&?I}? 6 CARRERA 30" + 11} Total | £n g
Ix6POT MOVILIDAD + CORE 1 (POT) MOVILIDAD + CORE 2 {PDT; MOVILIDAD + CORE 1 (] agua '
FrH ]
POT 1
CANT 2
AER 1.5
PROF 3




v
O
—
<
—
=
<
<
LL
oc
—
<
LL

\

Ll
O
<
<
O
<
oc
&
<
Q
O
<
O
=
<
O
L
-

Grupo: Paracanoe

Técnico: Sergio Sierra

Microciclo: 22 | Semana 19-05 a 25-05

Carga: 70-100%

CARGA
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado | Domingo
Calentamiento: Calentamiento: Calentamiemnto: R 14.1
Calentamiento: N ' Calentamiento: N
. 1.5km R1 + progresivos + 1.5km R1 + - 1.5km R1 + progresivos +
1.5km R1 + progresivos salidas progresivos 1.5km R1 + progresivos salidas o 518
|_
(4x 1 R3I)/4 1% 200 R7 /20" ) R3 4.2
(?3};4450*'?43;;; 11*2105"3];3?' 1% 150m R7 / 15° 2x(5x3 R2/1°307) /3 3 (4 x 50m R5 / 30°)/ & 2% 30m RE¢ 4 E
T 1% 100m R7
3x20°R5/1°40 R4 22
o
U’ RS 8.5
20" R1 20°R1 ¢
Z . |
o
w R7 G
1]
CARRERA 20" + GIMNASIO: 3 x 6 CARRERA 20" + Total 1418
MOVILIDAD POT MOVILIDAD g agua :
{ FMH 0
o
o POT 1
— C.INT ]
AER 0.66
PROF 2
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Grupo: Paracanoe Técnico: Sergio Sierra Microciclo: 23 / Semana 26-05 a 01-06 Carga: 60%
CARGA
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado | Domingo
1 G
Calentamiento: Calentamiento: Calentamiento: Calentamiento:
1.6km R1 + progresivos 1.5km R1 + progresivos 1.5km R1 + progresivos 1.6km R1 + progresivos
R2 13,2
R3 B
2x(5x1 R3I/30M/5 2% 50m RE /4 2x(4x3I0R4TI)VIT 4x50mRG6 {4
R4 4.44
RS 0
D 2e3x4 R2MY 4x 5" R272 0
) 72 R6 3
= E
.i RT 0
O O
® )
GIMNA SI0: . GIMMNA S10:
o MOVILIDAD 3% 12 CARRERA 30 3y 12 uﬂ] Total agua | 32,64
FMH 2
POT 0
CORE 2 + MOVILIDAD
CANT 0
LER 0,6
PROF 2




MEMORIA DE ACTIVIDADES

» 24 y 25 de mayo: Il Copa Espaia Sprint Olimpico (Pontillon de Castro,
Galicia)

> Enlace resultados:

https://resultados.rfep.net/index.php Pview=regata&token=sDRFCJKOrbK7Jrm8IHAceeyPgcxiD5uwv26BI
47QrNcsdIwMRRCnHEo8FGcl1adHOHnIMv8Jzqadf8SwBj9gJ5ncLvL6AFhCnmjN&id=1:2025:1:3

» Resultados deportistas Programa Paracanoe

v’ Sandra Ortega Carrascosa: 22 puesto (Mujer senior PK3 200m)



GASTOS RELACIONADOS

FECHA Ne FACTURA CONCEPTO PROVEEDOR IMPORTE

CAMPA ESTACIONES
22/05/2025 033003/A/25/00428 COMBUSTIBLE SERVICIO SA. 62,09

TOTAL .ot eeeeeeeee e 62,09 €



CETD

Piraguismo
Madrid

PIRAGUISMO- SPRINT- PARACANOE .»

FEDERACION MADRILENA DE PIRAGUISMO
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