PLAN DE TRABAJU " CLUB BESCUELA DE PIRAGUISMO ARANJUEZ "

TEMPORADA - 88

Entrenadores: Tomds Lara Garcia

Jesus Cobos Tellez

PROGRAMA GENFERAL

Objetivos especificos mds sobresalientes:

Por Equipos: Quedar 1?2 en los Campeonatos Autonomicos de Fondo.
o o o M " n " Velocidad,

n 12 " el Raphel Nacional del Tajo.

Individuales : Mantener al palista Tomds Perez, en el Eqguipo Nacio=-
nal, v su participacidén en el préximo Campeonato
del Mundo. Y a largo plazo su participacidén en la

Climpiada de Barcelona - 92,

Mantener al palista Jose A. PFerez, en el Equipo Na=
cional Jurior, y competir en la Copa de Furopa, con

fin de entrar en finales,

Objetivos Gemerales, Contenidos y Metodos:

Preparacidén fisica en tierra:
Balsa
Carrera
Natacidn

Cimnasio

Circuitos
jer, de fuer=za
" " resistencia
n " wvelocidad
1" Y flexivilidad
Juegos
Pre-deportes:
Futhol
Balonmano
Baloncesto
Ciclismo

Marchas de montatia




(2)
Preparacién en Agua:
Paleo Continuo
Entrenamiento Intervalico
Repeticiones
Fartlek

Resistencias wvariables

Preparacién Técnica:
Desarrollio de la técnica base y estudio in-

dividualizado de los palistas.

Preparacidn Tdctica:
Estudio de los rivales.
" " " ritmos de competicidn.

Controles y competiciones.

Preparacidén Psicologica:
De cara al entrenamiento.
" " a la competicidén, a corto, medio ¥y

largo plazo.

CALENDARIQ DI'E COMPETICIONES MAS SOBRESALIENTES

Marzo:
Tiia 6, Campeonato Autonomico de larga Tistancia,

1 20’ L Espaﬁa t " "

Junio:
isa 12, Raphel Nacional del Tajo.

" 25/26, Campeonato de Ispafia por Autonomias,

Julio:
l'ia 3, Campeomnato Autononico de Velocidad.

"o aAky17, i Espafia " " por Club,

NOTA: Faltan las Competiciones Intermacionales, aun por determi-
nar por la Federacidn Espafiola de Piragiliismo v a las qgue
deberemos de acudir con los siguientes palistas:

Tomds Perez, Campeonato del Mundo Senior.
Jose A, Terez, Campeonato de Turopa Junior,
Tomds lara, Equipo Nacional de Marathén,

Juan Luis de Andres. Equipo Nacional de Marathén.




PERTODTZACION Y LUGARES DE TRABA
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CONTRC METICO

Se realizara ente el 16 al 23 de

FACTORES DE TNTREUNAMIENTO

Preparacidén Especial en Tierra .
Tr‘abajo Aerobico 6600006000000 00
Preparacidén Basica T I T

" Especifica ssc66000
Periodo Competitivo 3T R e e B
Introduccidn proxima temporada .

lrabajo General en tierra .....

Preparacién BEspecial en tierra,
lrabajo Aerobico., ( Club Pirag. )
Preparacidén Dasoca " "

" Fspecifica " 4
Periodo competitivo,
Tlescanso anual.
Introduccidn proxima temporada.

Trabajo General en tierra.

Cctubre

Sesiones
en tierra

Sesiones
en agua
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MATERIALES A COMPRAR TARA TEMPORADA 88

Gimnasio:

3 Palas de balsa de ka
3 " 1 131 " ca
L BDalones medicinales

2 " L
"-l' 1" n

3 T "
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noa

de

NowWwowm R



Embarcaciones:

1 K=2 TPoliester para rio

1 K=2 1" y pista

1 K-2 Madera ( reparar la que tenemos )
4 K=1 Poliester

1 C-1 I

1 K-4 Madera ( reparar el gue tenemos )

Palas :
20 Palas de Poliester
4 " tipo Wind, carhono - kevlan para acoplamiento

a este nuevo modelo.

Intrenadores:
Pulsometros

1l Palsa neumatica tipo Zodiac,
NOTA; Se establecera un orden de prioridades para cada una de estas

nuevas compras, seglin las posibilidades economicas nos per-

mitan hacer frente a ellas,

ENTRENAMITENTOS ESPECIALES

A Jose A, Perez: Entrenamiento especifico como objetivo primario
la Copa de Europa Junio = 88, Como objetivo a
medioc plazo, el Campeonato del Mundo Junio en el

proximo afio 89.
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COMPETICICNES A REALIZAR "TEMPORADA - R8"

II Trofeo del Gobierno Vasco.

- Campeonato Autonomico de larga Nistancia. { Ticadas, Madrid )

- IT Control Nacional de Agua,.

~ Campeonato de Espafia de Larga Distancia.

- II Tiescenso del Jerte ( Plasencia, Caceres )

- V Trofeo de la Comunidad Extremefia ( Merida, Caceres )

- IT " t " Uy Aragonesa,

- V Descenso del Tajo ( Fuentiduefia de Tajo )

- XVI Raphel Nacional del Tajo ( Aranjuez )

-~ JII Control Nacional de Agua.

- VII Trofeo Reina Sofia.

- Campeconato de Espafia por Autonomias.

- XVIII DPavallada del Xuquer ( Algemesi, Valencia )

- Copa e Furopa de Marathén.

~ Campeonato Autonomico de Velocidad .

- XXII Descenso del Bidasoa { Irtn, Guipuzcoa )

- Campeonato de Espafia de Velocidad por Club ( Trasona, Aviles )

- Descenso del Ebro ( Miranda de Ebro, Durgos )

- Ascenso - Descenso del Jucar ( Antella, Valencia )

- Travesia de la Albufera ( Silla, Valencia )

~ Travesia del Mar Menor ( San Javier, Murcia )

- Travesia de la laguna de Ruidera ( Ciudad Real )

- Trofeo Talavera de la Reina ( Talavera, Toledo )

- 52 Tescenso del Sella ( Ribadesella, Asturias )

~ Ascenso del Nalén ( Pravia, Asturias )

- VII Descenso del Segura ( Cieza, Murcia )

- XIII DLescenso-Ascenso del Alto Sepgura ( Cieza, Murcia )

- IX Descenso del Guadiana ( Merida, Dadajoz )

- Hegata de Neofitos de 1la Comunidad de Madrid

= ITI Prueba Infantiles de " " "

- XVIII Descenso Nacional del Tormes ( Salamanca )

- XXIV Regata de San Mateo ( Valladolid )

- IV Regata de Lozoya ( Lozoya, Madrid )

- Trofeo Villa de Madrid ( Madrid )

- Copa de Europa Junior ( Aviles, Espafia )

NCTA: No se relacionan las fechas de estas pruebas por no estar
confecionado el Calendario de la F.E.T., definitivo. Igual-
mente faltan las regatas Internacionales , por el mismo

motivo,



