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INFORME DIRECCION TECNICA

PLANIFICACION DIRECCION TECNICA

A Diciembre Dario Cuesta

i Semana X Microciclo 13 {-7 de diciembre) TECNICOS GTD

u Semana Z, Microciclo 14 8-14 de diciembrg _

u  Semana & Microciclo 15 (181 de diciembre) Qlatz Armeod

i Semana £ Microciclo 16 22-28 de diciembr TECNICOS ASOCIADOS A LA ACTIVIDAD

Dario Cuesta
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OBJETIVOS GENERALES EVENTOS

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

Primera prueba de NTO en Puerta de Hierro de KAYAK CROSS. U NTO DEPORTE Y JUEGOS

Mejora y montaje en los campos de slalom en la Comunidad. (Talamanca, ParlaParque Deportivo Puerta de Hierro. 13 de DICIEMBRE 2025
[ 21 281 X0 KAYAK CROSS RANKING2 FMP

Nuevas participaciones descubriendo el slalom a través del programa IPAFD

NT2 U Concentracion Orthez/Pa(Convocatoria FMP 8 plazas)
Trabajo de técnica basica en Aguas Bravas (AB) - 4-8 de Diciembre

Posibilitarunaformaciéon/integral\del deportista,reforzandosudesarrollo U Concentracion Segovigonvocatoria FMP 16 plazas)
academicay personal. - 20-22 de Diciembre

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

NT1

Trabajo de todas las maniobras basicas.

Trabajo aeroébico.

Integracion de lo aprendido en aguas bravas
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OBJETIVOS DEL MESOCICLO

A OBJETIVOSEIMESOCICLDE A OBJETIVOSEIMESOCICLDEENTRENAMIENTOQ:
ENTRENAMIENTO: A Técnica basica.
(Grupos de entrenamiento en iniciacién o primeras sesiones en Y Tr_ansm|3|c')n. _ _ _ -
slalom) Series de trabajo aérobico focalizado en la transmision abdominal, equilibrio de la embarcacion y posicio
(i Maniobras del cuerpo. . _ _ ,
0 Giros de circular, retro, apoyo y sus combinaciones. Busqueda de la transmision en C1 evitanddedlordéy mejorar el cambio de borda. Avanzar en linea
@) Control de la direccion de la piragua, remando hacia adelante y'€&-
S hacia atréas. U Giros. .
— il Transmisién Giros planos clavando y sin clavar cola de ejercicios simples hasta la evolucion y combinacion de todos
g Focalizar los entrenamientos en el empuje y deslizamiento de I§/10S- (Circular, Retro, Apoyo). ) o
@) embarcacion. Trapajar la entrada y salida de remontedegalédanzando con mano interior.
ol i Gi A Fisico
] U Giros ! _ o o
a Giros en agua parada sin y con puertas buscando sistemas det Trabajo aerobico y anaerobico.
automatizar el gesto de cara al objetivo perseguido. U Trabajo fuerzaesistencia.
Aisico A Aguas Bravas
il Trabajo especifico a realizar fomentando la base aerébica. U Técnica basica en remontesigcalés Control + ejecucion + salida. Espacio con los palos
(i Trabajo basico 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)
(i Transferencia de agua parada a aguas bravas. GLYGSANI NI dzy LIELFY RS O2YLISGAOAsY o6ty AlFINE OF

INFRAESTRUCTURA EVENTOS

A  MANTENIMIENTO y MEJORA DE LAS INSTALACIONES YA A DEPORTE Y JUEGOS (13 DICIEMBRE)

2 UGS =g A CONCENTRACIONES GRUPOS TECNIFICACION
A CONTACTO Y ACTIVIDAD CON NUEVOS CLUBES. ﬁmw




ENTRENAMIENTO AT

M13 SEMANA 5 1-7/DICIEMBRE/2025 - ENTRENAMIENTO AB
CARGA: 7 | TECNIFICACION ENTRENADOR | OLATZ ARREGUI ENTRENAMIENTO FiSICO
LUNES 1 MARTES 2 _ JUEVES 4 VIERNES 5 DOMINGO 7 ENTRENAMIENTO FiSICO + AT
NEHT® WM CUARTOS c E é1yQm M TECNICA DESCANSO COMPETICION RANKING 1
+ MARCHA ATRAY REMONTES -
EJERCICIOS COMPETICION RANKING 2
CONCENTRACION

M14 SEMANA 2 8-14/DICIEMBRE/2025

CARGA: 8 TECNIFICACION ENTRENADOR | OLATZ ARREGUI

MARTES 9 _ JUEVES 11 VIERNES 12 SABADO 13 DOMINGO 14 ‘
MADRILENA DE
PIRAGUISMO >
TECNICA MEDIOS Y DESCANSO ‘
LOOPS DECALES DEPORTE Y
JUEGOS
(0]
- >
d M15 SEMANA 3 15-21/DICIEMBRE/2025 SABADO 13 DE DICIEMBRE DE 2025
CARGA: 10 | TECNIFICACION ENTRENADOR | OLATZ ARREGUI KAYAK POLO
T ———
LUNES 15 MARTES 16 | MIERCOLES 17 JUEVES 18 _ DOMINGO 21 -
SLALOM
EMOM 1 yEHMD WM CUARTOS LARGAS DESCANSO —_
+ + CIRCUITO
RELEVOS EJERCICIOS DIFICIL
\
M16 SEMANA 4 22-28/DICIEMBRE/2025

CARGA: 5 TECNIFICACION ENTRENADOR | OLATZ ARREGUI

’ i0S ESPERAMOS!
B <= [ mercoesad  weves [N

www.piraguamadrid.com

JUEGOS TRABAJO TERCIOS BAJADAS ENTRENAMIENT( felagonta
(RELEVOS, DESCANSO AEROBICO DESCANSO CIRCUITO LARGAS C1 :
Y!', 'Y tR[ hXO + COMPETICION ® MADRID
GYM 1
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M13 SEMANA 1 1-7/DICIEMBRE/2025
CARGA: 8 | TECNIFICACION | ENTRENADOR | OLATZ ARREGUI
LUNES 1 MARTES 2 _ JUEVES 4
AnEa® pgQ awvMm2 TALAMANCA EMOM 2
L JEF:CICIOS SE X AL CONCENTRACION NT2 (8P)
CARLA S conudl CONVOCATORIA TECNIFICACION FMlP
M14 SEMANA 2 8-14/DICIEMBRE/2025
CARGA: 8 | TECNIFICACION | ENTRENADOR | OLATZ ARREGUI
_ MARTES9 | MIERCOLES10]  JUEVES 11 VIERNES 12 SABADO 13 DOMINGO 14
CONGENTRAGION ESTUDIAR GYM 1 yE@® ww  MAXIMOS CORRER DESCANSO
CON’:‘/BZC()?ClF:)ORlA N + K 8 KM
TECNIFICACION Sy Ec nn |6 p BIERCICIOS KAYAK CROSS AUTONOMIA
FMP
SEMANA 3 15-21/DICIEMBRE/2025

TECNIFICACION

ENTRENADOR

OLATZ ARREGUI

LUNES 15 MIERCOLES 17 VIERNES 19
MAXIMOS TALAMANCA M EQ® p[Q TAUAMANCA G“YM 1+ CONCENTRACION NT2 (16P)
+ Ya C1 MEDIOS TT c E e yQ® CONVOCATORIA
{1/ cETtpn Y& + COMIDA AGUA TECNIFICACION FMP
EJERCICIOS I
M16 SEMANA 4 22-28/DICIEMBRE/2025
CARGA: 5 TECNIFICACION ENTRENADOR | OLATZ ARREGUI
MARTES 23 MIERCOLES 24 JUEVES 25
CONCENTRACION TRABAJO ENTRENAMIENT® ENTRENAMIENTO| ENTRENAMIENT(
COI\’I\‘\-/rgé]AGTFgRIA DESCANSO AEROBICO DESCANSO CLUB CLUB CcLuUB
TECNIFICACION + (TERCIOS) (LARGAS) (SEGUNDA
FMP GYM 1 CATEGORIA)

ENTRENAMIENTO AT
ENTRENAMIENTO AB
ENTRENAMIENTO FiSICO
ENTRENAMIENTO FISICO + AT

COMPETICION RANKING 1

COMPETICION RANKING 2

CONCENTRACION

TRABAJO PLANIFICADO

RE 25%

AB |, 64%
AT 11%
0%

10%  20%

CARGA PLANIIEICADA
1

30% 40% 50% 60% 70%
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M13 SEMANA 5 1-7/DICIEMBRE/2025
CARGA: 7 | TECNIFICACION ENTRENADOR | OLATZ ARREGUI
NEHTQ® WM TECNICA
c JEF: o BASICA CONCENTRACJON NT2 (8P)
ONVOCATORIA TECNIFICACION FMP
M14 SEMANA 2 8-14/DICIEMBRE/2025
CARGA: 8 | TECNIFICACION ENTRENADOR | OLATZ ARREGUI
MARTES 9 MIERCOLES 10 JUEVES 11 VIERNES 12 SABADO 13 DOMINGO 14
CONCENTRACION GYM 1 TALAMANCA DESCANSO DESCANSO
NT2
comma(®R) + MEDIOS COMPETICION
TECNIFICACION CORRER 8KM IPAFP
FMP
M15 SEMANA 3 15-21/DICIEMBRE/2025
CARGA: 10 | TECNIFICACION ENTRENADOR | OLATZ ARREGUI
LUNES 15 MARTES 16 MIERCOLES 17_ VIERNES 19
KAYAK CROSS[ ~ TALAMANCA CONCENTRACION NT2 (16P)
Ya CONVOCATORIA
TECNIFICACION FMP
M16 SEMANA 4 22-28/DICIEMBRE/2025
CARGA: 5 | TECNIFICACION ENTRENADOR | OLATZ ARREGUI

CONCENTRACION
NT2 (16P)
CONVOCATORIA
TECNIFICACION
FMP

MARTES 23 MIERCOLES 24 JUEVES 25
TRABAJO
DESCANSO AEROBICO DESCANSO
+
GYM 1

ENTRENAMIENT
CLUB

ENTRENAMIENT!
CLUB

ENTRENAMIENT(
CLuUB

ENTRENAMIENTO AT
ENTRENAMIENTO AB
ENTRENAMIENTO FiSICO
ENTRENAMIENTO FISICO + AT

COMPETICION RANKING 1
COMPETICION RANKING 2

CONCENTRACION

mmmmm
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TECNIFICACION

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 (x3+3) LICONSIDERACIONES:

Flexiones con aplauso 15 EjercicioA m Q
Abdominales frontal 25 T?empo sobrante DESCANSO
_ Tiempo entre bloque®, p Q

Traccion 15

Sentadilla+10kg 20

Abdominales laterales 25

Saltar cuerda 100

Burpees 15

Dominadas 12

GYM ((Atr - FUERZA)

Pectoral 12 Pectoral 15 Técnica gestual + buena ejecucion
Ejercicio auxiliar: ABS

Dorsal 15 Dorsal con mancuerna 12+12
Dominadas 15 Dominadas 10
Sentadillas 20 Sentadillas 15
Peso muerto 10 Elevaciones laterales 12

SERIES CORRIENDO

TIPO 1 TIPO 2

yEcnn 6pQoO 4x800

{FtARFE OFRI pQ {FtARFE OFRI cQ




CONCENTRACION NT2
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Link video resumen



https://www.instagram.com/reel/DWhM8jFoi9C/?igsh=ODRvZ3ZhZ2MxZmUx
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https://www.instagram.com/reel/DWl-D4uoOAf/?igsh=MWJkY2Z6Z2d0cnh6MQ==

DEPORTE Y JUEGOS PdH 13.12.2025

—————

Linkenoticia Deporie v iuegos Puerta de Hierro 13dic
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https://www.piraguamadrid.com/deporteyjuegos_puertadehierro_13-diciembre-2025/

Participacion por género

DEPORTE Y JUEGOS PdH 13.12.2025

CETD

Slalgam
Madrid

NIVELDE | NIVEL CDIPdH
Apeliidos | Club | Categoria ‘mﬂm RFEP }T' TOTAL
INFANTIL HOMBRE
LARA PEREZ lzan 1ES Nicolas Copérnico Infanti NTO BLANCO 100 1,00
RODRIGUEZ ALVAREZ Gonzalo IES José Garcia Nieto Infanti NTO BLANCO 1,00 1,00
MORA MARTINEZ zan Escuela Rural Sport Infantil NTO BLANCO 100 1,00
RONGARCIA Benyamin IES Ciudad de Jaén Infanti NTO BLANCD 1,00 1,00
VELAZQUEZ MUROZ César Escuela Municipal Parla Infantil NTO BLANCO 1,00 1,00
FAJARADO RUIZ lsaac LasRezas Infanti NTO BLANCO 100 1,00
LANCHO BULLIDO Yago IES José Garcia Nieto Infanti NTO BLANCO 100 1,00
ABAD TORRES Joel 1ES Sansurefia Infanti NTO BLANCO 100 1,00
Palista®  CANO FERMANDEZ Fabio |ES Mirasierra Infantil NTO BLANCO 1,00 1,00
Palista 10 DELGADO SANTAMARIA Manuel 1ES Mirasierra Infantil NTO BLANCO 100 1,00
Palista 11 SANCHEZ GONZALEZ Gorzalo IPAFD Las Rozas Infanti NTO BLANCO 1,00 1,00
Palista 12 OTERD GARCIA Lucas IES Carmen Conde Infantil NTO BLANCO 100 1,00
Palista 13 DIAZ DOPICO Gael IES Gran Capitén Infantil NTO BLANCO 100 1,00 = INFANTIL HOMBRE= INFANTIL MUJER= CADETE HOMBRE" CADETE MUJER
Palista 14 CORVOS TOLEDD Kevyn IES Cludad de Jaén Infanti NTO BLANCO 100 1,00
Palista 15__ BUENO CUESTA fan Escuely Municipal La Sierra Infantil NTO BLANCO 100 1,00 > r. .
Palista 16 DAMIAN FERNANDEZ Sebastian 1ES Cludad De Jaen Infanti NTO BLANCO 100 1,00 Part|c|pac|on por catego"a
Palista 17 | DAVIES William 1ES SanFernindo Infanti NTO BLANCO 100 1,00
Palista 18__ PEREZ VILLANUEVA Jorge 1S tsaac Albéniz Infanti NTO BLANCD 1,00 1,00
Palista 19 | SEGADE ORTIZ Leo IES Gran Capitan Infantil NTO BLANCO 100 1,00
Palista 20 VALLEJO SAN PEDRO Julen Escuela municipal del Retiro Infanti NTO BLANCO 1,00 1,00 CADETE 35%
Palista 21| AGUIRRE JUAN Diego 1ES Ciudad De Jaen Infantil NTO BLANCO 100 00
—~ Palista 22 |BOTE ROY MARCOS Juan Escuela Municipal Puerta De Hiemro Infantil NTO BLANCO 1,00 ,00
1 Palista 23 | GARCIA FERNANDEZ Dario 1ES Ana Frank Infanti NTO BLANCO 100 00
< Palista 24 | GARCIA GARCIA ALAN Daniel IES alto Jarama Infanti NTO BLANCO 100 1,00
S Palista 25 JURADO CORREDERA Roberto Escuela Municipal Las Rozas Infantil NTO BLANCO 1,00 1,00 INFANTIL
Q Palista 26 LOPEZ MIAIOS Guillerma Escuela municipal de Parla Infantil NTO BLANCO 100 100
— INFANTIL MUJER
2 | Palistal | DIAZGARCIA DANNA Valeria IES Ciudad de Jaén Infanti NTO BLANCO 100 1,00 . . . .
0 Palsta2 | LORENZO TATAI Laia Escuela Municipal La Serra infonti | NTO | BLANGO 100 1,00 Pal‘tICIpanteS por Institutos
Palista3 | MARTIN CASADD Maria Escuela municipal de Parla Infantil NTO BLANCO 100 T <
Z Palista 4  GARCIA GONZALEZ Cecilia |ES Mirasierra Infantil NTO BLANCO 1,00 L 12% 11% o x
f— Palistas | LOPEZ CHAVES Maria 1ES Mirasierra Infantil NTO BLANCO 100 L0 0 =< @ = 9
(al Palkta 6 PLAZA Alba Juan Ramén Jimén ez Infanti NTO BLANCO 100 1,00 10% 9%9% = ~
Palista7  SANCHEZ Mara Juan Ramén Jiménez Imfantil NTO BLANCO 1,00 1,00 0 e % .l e
E Palista8 | FERNANADEZ Alba Juan Ramén Jiménez Infanti NTO BLANCO 100 1,00 804 7% - 5 S )
Palista® | VESGA Laura IES Cludad de Jaén Infanti NTO BLANCO 100 1,00 0 . m 1] a
LL Palista 10 GUERRERD QUIRDNES ksabella IES Gran Capitén Infantil NTO BLANCO 1,00 1,00 6% 5%5%5% 3 < = < <
O CADETE HOMBRE hro, 4%4%4% 64%4%%% O
Palstal | ANTON GARUO David |ES Antonio Fraguas Cadete NTO BLANCO 100 1,00 0 L = s
[ Palistaz _ TEJEDA GUZMAN Luis 1ES Puerta dela Sierra Cadete NTO BLANCO 1,00 1,00 7 2%2%2%2%2%2%2%2%%02%2%2%
D: Palista | MILLAN Luis 1ES Antonio Fraguas Forgues Cadete NTO BLANCO 100 T 2%
U Palistad  DE LA IGLESIA VICENTE Pablo 1ES Antonio Fraguas Forgues Cadete NTO BLAMCO 1,00 L 0% '. l & l l l ! l I
I Palista | ILIJA ALEKSIC DRNDARSKI , Sava IES Puerta de |a Sierra Cadete NTO BLANCO 1,00 T 0w = S 0w @ S, e = 9 5 < :
< Falsta6 | DE LA ASUNCIGN CASILLAS Victor S Narcis Manturiol Cadete T BLANCO 100 1,00 S @ 5 ke % w8 E & N S S % 8 9 g %
Palista7 | DE PALACIO Martin IES Isabel la catélica Cadete NTO BLANCO 1,00 1,00 oV = 5 s ® ¢ = = T O =wa® @0 a TocE+~1oI g &
| Palsta®  LOPEZ MURGE Mario Escuela Municipal Parla Cadete NTO BLANCO 100 1,00 T O 9\50-;,;“-—,“30 D 8—75 o S8 c < oL &
Pallsta® | CASTILLO SANCHEZ Mathias Escuela Municipal Puerta De Hiemo | Cadete NTO BLANCO 100 1,00 T oW S 8 S c.®Wo>wm g N OScTHaL 2w <C( o =
D Palista 10 | BARRERA PLANA Manuel IES Puerta de la Sierra Cadete NTO BLANCO 1,00 1,00 - © _g U] © o o .g I - g & .g‘ 0w x - e g % @© .g c o
(D Palista 11 FERMANDEZ RAMOS Tomas IES alto larama Cadete NTO BLANCD 100 1,00 2 8 O N o0 EN 0O 0 g o O C kL < Q O m S o
2 Palista 12 | MEDINA JUAN DIEGO Valentino IES Blas de Otero Cadete NTO BLANCO 1,00 1,00 O & W o n g © o (S S = < O n o - c g
f— Palista 13__ PANADERO CABADA Guido Escuela Municipal Las Rozas Cadete NTO BLANCO 1,00 1,00 n S ® S w = Qs =~ L oo = 3 @ v W <z
U) Palista 14| SVETINA Martin IES Puerta de la Siera Cadete NTO BLANCO 1,00 1,00 wo o 0 T s O o N~ o ] w = o 0 o
Palista 15 | VAZQUEZ BERMARDOS Marcos IES Puerta de |a Sierra Cadete NTO BLANCO 1,00 1,00 0 w =R - m w CCRTH|
Palista 16 VILLA Vago IES Blas de Otero Cadete NTO BLANCD 100 1,00 w - i =
D: _ CADETE MUJER
HED | VERON SANCHEZ Alexia IES Jose Garcia Nieto Cadete NTO BLANCO 100 1,00 & w
SAN MARTIN ROSALES Miranda 1ES Isabella catdlica Cadete NTO BLANCO 1,00 1,00 ]
WVALDVIA Jimena Escuela municipal de Parla Cadete NTO BLANCO 100 1,00




NUEVO CAMPO DE SLALOM
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