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RFEV

INTRODUCCION

La RFEV a través de su Comité de Vela Juvenil (CVJ) desarrolla este Plan Deportivo de Vela * (en
adelante PD) para trabajarlo en conjunto con las Federaciones Autonémicas.

Este plan, que se presenta de manera sencilla y esquematica, se desarrollar4 técnicamente por los
responsables deportivos técnicos de la RFEV.

Para el desarrollo de este plan, se tendran en cuenta principalmente las flotas de clases estratégicas, que
representen el camino hacia las clases olimpicas, cuyos regatistas quedaran divididos en cuatro grupos:

. Equipo Olimpico (Grupos 1y 2): Se enmarca en el Programa Olimpico de la RFEV, dirigido y
coordinado por el DPO, con planificaciones estructuradas con el fin de cumplir el objetivo de tener el mejor
equipo de cara a las Olimpiadas de Paris 2024. Tras los JJOO se establecen tres grupos en el equipo
olimpico (Medalla, Diploma y Promesa) y regulados por la normativa preolimpica establecida al efecto.

. Grupo 2028: Los regatistas integrantes de este grupo tendran trabajos programados juntamente con
el EO, asi como concentraciones especificas en las clases olimpicas previstas para Los Angeles 2028. El
trabajo de este grupo estara coordinado por RFEV y FFAA. Tras los JJOO dichos regatistas seran integrados
en el equipo 2032.

. Nivel 3: Se encuentran trabajando en los centros de tecnificacion de las FFAA existentes que
pertenecen a los grupos de entrenamiento de alto rendimiento que existen en las FFAA y navegan en clases
olimpicas.

. Nivel 4: deportistas juveniles que navegan en clases preolimpicas e infantiles de los respectivos
equipos autonémicos de cada FFAA.

*En caso de entrar en conflicto con la Guia Deportiva vigente de la RFEV prevalecera ésta.
DEFINICIONES:

2028 (2032): Equipo Promesa clases olimpicas

EO: Equipo Olimpico.

PD: Plan Deportivo RFEV.

CT: Criterio Técnico.

DT: Director Técnico de la RFEV.

DPO: Director de Preparacion Olimpica.

JD: Junta Directiva de la RFEV.

CVJ: Comité de Competiciones y Vela Juvenil.

DDTT: Directores Técnicos
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FFAA: Federaciones Autonémicas.

1.- OBJETIVOS PD

1.1.- OBJETIVO PRINCIPAL

El PD pretende marcar el camino de los regatistas desde su etapa infantil y juvenil, con la deteccion
de talentos, y apoyarles en su etapa de transito a las Clases Olimpicas, para conseguir el mejor nivel
alcanzable en todas las etapas de la vida del regatista y tener un equipo fuerte con el fin de asegurar la
buena preparacion del EO en Los Angeles 2028 y Brisbane 2032.

1.2.- OBJETIVOS A MEDIO PLAZO

Crear un grupo de trabajo coordinado entre EO y equipo 2028. Este equipo 2028 a su vez coordinaria
actividades con los regatistas del Nivel 3 asegurando una transferencia de conocimientos durante las
temporadas 2021-24.

Los objetivos son:
e Crear una linea de trabajo para todos los deportistas con aspiraciones de acudir a unos JJOO.

e Aprovechar al maximo los recursos de los que dispone la RFEV en los distintos centros de Alto
Rendimiento.

e Generar un grupo de trabajo habitual con los técnicos responsables de dichas clases.

e Ayudar a los deportistas del EO y del 2028 con grupos de trabajo para su preparacion de
pretemporada.

e Los equipos N3, en clases dobles, seran miembros de un equipo global. Inicialmente, las
asignaciones de las tripulaciones seran a criterio técnico, una vez el cuerpo técnico y los regatistas
consoliden una tripulacion podréa ya ser estable en entrenamiento.
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EQUIPO ESPANOL

OBJETIVO NORMATIVA CLASES
DE VELA
ESP OLIMPICAS y
—  |e GrupoEO oLiMPICA PREOLIMPICAS
Paris 2024 | 1EAM (Grupos 1y 2) Nacra 17 y Nacra 17 U23
49er - 49er U23y U21
ESP |° Grupo 2028: 49er FX-49er Fx U23y
deportistas de u21
2028 alta proyeccion | PLAN DEPORTIVO | |LCA 6 - ILCA 6 U21 y U19
en clases -
TEAM i ILCA7-ILCA7U21yU19
i ° |mp|c.as Y IQFOIL M - IQFOIL M U23
Los Angeles deportistas U25 IQFOIL W - IQFOIL W U23
2028 Formula Kite M - FK M
e Deportistas cuyo u21
NIVEL |  objetivo es hacer PLAN Férmula Kite W - FK W
3 una futura DEPORTIVO u21
preparacion 470 Mixed - 470 Mixed
olimpica. u24
470 Mixed U21
JUVENILES
e Equipos de ILCA 6 U19y U17
FORMAR NIVEL tecnificacion de ILCA 7 U19y U17
PARTE DEL las FFAA PLAN 420 U19
4 DEPORTIVO 29er U19
PD NIVEL 3 : : er
* Equipos Juveniles 49er FX M&W U19 y U21
uis IQFOIL U19
Férmula Kite U19
e Equiposde INFANTILES
FORMAR | NIVEL infantiles PD, FFAAy Optimist U13 y U16
ENTRENAMIENTOS| Techno 293 U13y U15
PARTE DEL 5 in0s de club
PD NIVEL 4 2 . Equés e clubes DE CLASE IQFOIL U17 y U15
y equipos 420 U17
autondmicos ILCA 4 U16

Asi mismo, se establecen una serie de objetivos a desarrollar paralelamente como son:

e Creacion de un documento claro con las recomendaciones de caracteristicas antropométricas,
sistemas de seleccion, tipos de barco para el cambio de clase.

¢ Realizacion de estudio antropometria y estudio de factores que afectan al rendimiento.
e Activacion de un circuito nacional de regatas para todas las clases.
e Formacion y especializacion de técnicos.

PD 2021-2028
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1.3.- OBJETIVOS DE RESULTADO

RFEV

A partir de la temporada 2020-2021 se describiran los resultados que dan posibilidad a entrar en los
distintos equipos de tecnificacion, asi como 2028. Dichos resultados se podran ir actualizando en el Anexo

1 del presente documento.

1.4.- OBJETIVOS POR CLASES

Los objetivos por clases se incluyen dentro del itinerario deportivo de cada clase, se establecen en
las distintas planificaciones, es decir, los objetivos ademés de resultado pasan a ser tiempo de trabajo y
calidad de dicho trabajo, en cada clase se indicaran el volumen de trabajo anual recomendado, asi como
una planificacion estandar de horas a destinar a cada temporada y en cada periodo. Es decir, los objetivos
de cada clase pasan a ser objetivos de continuidad dentro del Itinerario deportivo marcado.

La clase ILCA tiene en su anexo 7 la Hoja de ruta especifica marcada para esta clase.

2.- ESTRUCTURA PD

2.1.- TECNICOS
La estructura de técnicos necesaria para la consecucion del PD es la siguiente:
- Coordinador RFEV-PD
- Director del PD
- Preparador Fisico 2028
- Entrenador Optimist
- Entrenador 29er Sub19
- Entrenador 420 Sub19
- Entrenador ILCA 4 Sub16
- Entrenador ILCA 6 Sub19
- Entrenador ILCA 7 Sub19
- Entrenador Techno 293 Sub15y Sub13
- Entrenador IQFoil Sub19
- Entrenador Kite Sub19
- Entrenador 2028 1QFoil
- Entrenador 2028 Kite

- Entrenador 2028 49er

PD 2021-2028
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RFEV
- Entrenador 2028 49erFX
- Entrenador 2028 470 Mixto
- Entrenador 2028 ILCA 6
- Entrenador 2028 ILCA 7
- Entrenador 2028 NACRA 17
- Psico6logo Deportivo 2028
- Asesor Reglamentos 2028
- Entrenadores de apoyo externos al PD

La estructura técnica para la temporada 2023-2024 esta reflejada en el anexo 2, el objetivo es disponer de
un técnico responsable por clase antes de iniciar la temporada de competiciones nacionales.

2.2.- DEPORTISTAS

Se establecerian cinco niveles de regatistas dentro del PD, dando prioridad a la formacion integral
de todos los regatistas PD e incorporando planes de desarrollo en cada nivel. Los niveles serian los
siguientes:

EO: Son los integrantes del equipo olimpico, con su normativa independiente de seleccion y con programas
de entrenamiento y planificacion coordinado por el DPO y los entrenadores de las distintas clases olimpicas.
Agrupados en los Grupos 1y 2. Tras los JJOO se agruparan en tres grupos Medalla, Diploma y Promesa.

2028: Aquellos regatistas de clases olimpicas que, por edad, dedicacion al entrenamiento y resultados
podrian tener opciones a estar en equipos olimpicos en 2028. Tras JJOO se denominara al grupo 2032.

Nivel 3: Aquellos regatistas de clases olimpicas que, por su edad, dedicacion al entrenamiento podrian estar
dentro de los equipos 2028 pero no han conseguido los resultados marcados en esos equipos. Pero si
cumplen otros criterios inferiores de resultado referenciados.

Nivel 4: Regatistas en clases juveniles, que no estan en ninguno de los equipos anteriores, pero se han
clasificado en las distintas selecciones autondmicas y demuestren nivel de progresion de acuerdo con los
criterios de resultado referenciados para el N3.

Nivel 5: Regatistas en clases infantiles, coordinados desde las FFAA y con soporte apoyo en formacion del
PD, asi como asistencia a eventos internacionales.

Anualmente, en el anexo 4, se estableceran los nombres e integrantes de los grupos 2028 y nivel 3.

2.3.- RECURSOS MATERIALES RFEV (ANO 2024)

La RFEV ha disefiado una plataforma para la gestion de los recursos materiales, dicha plataforma se
ubica en el siguiente enlace https://logistica.rfev.es/ en dicha plataforma se pueden solicitar los recursos de
la RFEV con el fin de dar cobertura a los equipos del PD. Los recursos materiales de la RFEV son los
siguientes:

PD 2021-2028 Péagina 7 de 35



https://logistica.rfev.es/

RESIDENCIA CEAR SANTANDER

N° Habitaciones

Plazas por habitacion

6

2

1

FURGONETAS

Matricula Modelo Clase
9745HGT  Citroen Paralimpicos CEAR
7056GXT Citroen Jumper ILCA JUV
9462LNG Toyota Proace ILCA6
9468LNG Toyota Proace 49er JUV
0977LNX Toyota Proace Nacra
0974LNX Toyota Proace Kite M
0965LNX Toyota Proace Kite W
4025LSN Toyota Proace FX
4019LSN Toyota Proace IQ Foil M
4039LSN Toyota Proace IQ Foil W
4030LSN Toyota Proace 470-FX Juv
4016LSN Toyota Proace 470
4020LSN Toyota Proace ILCA JUV
6907LST Toyota Proace 49er

1914MCR Citroen Space Tourer llca 7
0665LVV  Citroen Space Tourer

PD 2021-2028
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REMOLQUES

Remolque Clase
E1l 49er Juv
E2
E3
E4 FX
ES Nacra
E6 IQ Foil M
E7 470 Juan
ES
E9 Kite Juv
E10 llca Juv
E11l
E12 470 Juv
E13 Juvenil
E14 49er
E15 Kite M
El6 Kite W
E17 IQ Foil W
H2 llca 7
H3
H4
K1
JB1 llcab
B2 llca Juv
JB3 470 Juv
M1
M2

PD 2021-2028
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NEUMATICAS

Neumatica Modelo
V1 5.450CV
V2 5.450CV
V3 5.450CV
V4 5.450CV
V5 5.450CV
V6 5.450CV
V7 5.450CV
V8 4.940cCV
V9 4940cCV
V10 4940 CV
Vi1 5.870CvV
V12 5.870CV
V13 5.870CV
Via 5.870CV
V15 5.050CV
V16 5.050CV
V17 6.070CV
V18 5.870CV
V19 5.870CV
V20 5.870CV
V21 5.870CV
V22 115 CV
V23 100 CV
V24 100 CV
V25 100 CV
T1 5.450CV
T2 5.450CV
T3 5.450CV

Clase
llca Juv

Reparandose

470 Juv

49er JUV
llca7

IQ Foil M
49er

llca Juv
llca 6

FX Tamara

470 Juan
Kite W
Nacra

IQ Foil W
Kite M

RFEV

Asi mismo, la RFEV, en momentos de la temporada donde existe una aglomeracion de competiciones,
necesita contar con los recursos materiales de FFAA y de sus clubes nauticos adheridos.

2.4.- CESION DE MATERIAL

Los deportistas integrados en el Equipo 2028 tendran la oportunidad de recibir la cesién de material
de la RFEV en un tiempo y plazo definido. También se podra ceder material en funcion de disponibilidad al

resto de deportistas de Nivel 3 bajo criterio técnico.
Las condiciones seran las siguientes:

. Se realizard bajo peticion de las FFAA.

PD 2021-2028
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. Los deportistas se encargaran del correcto mantenimiento durante la cesion, siendo responsables
en todo momento de su cuidado y devolucidn. Asi como deberan abonar un seguro que cubra el
material cedido.

. Un incorrecto uso o mantenimiento del material podra ser objeto de finalizacion de la cesion a
criterio de los responsables técnicos de la clase e incluso de la exclusién del PD.

. Se valorard la cesidén segun distintos factores como comportamiento, resultados principalmente,
cumplimiento del PD, inversion o futuro deportivo.

. La decision final de la cesién ser& bajo criterio de los técnicos responsables.

2.5.- INFRAESTRUCTURAS

Los entrenamientos se realizan en una base segun criterios técnicos, logisticos, econdmicos y
competitivos. Ya sean instalaciones publicas (CEAR o similar) o concesionados (club nautico o similar).

2.6.- COORDINACION CON FFAA

Los integrantes del programa forman parte del PD de la RFEV estando integrados en los distintos
niveles, pero la coordinacion general de cada regatista debe hacerse entre RFEV y FFAA.

3.- PLANIFICACIONES PNTD

Las planificaciones anuales se pretenden que sean conjuntas, es decir, todos aquellos deportistas
gue estén en alguno de los 5 niveles deberan tener las planificaciones en conjunto clubes, FFAA y RFEV.
Con el fin de planificar adecuadamente la temporada, ser mas eficaces en el volumen de entrenamiento en
cada uno de sus apartados. Se establece una planificacion estandar para cada nivel de regatistas vinculado
a su edad y clase donde se reflejan unos volimenes recomendados de entrenamiento. Dichas
planificaciones seran adaptables a cada regatista concreto y como objetivo de futuro poder saber en tiempo
real el entrenamiento ejecutado, frente a entrenamiento previsto, asi como el déficit de entrenamiento en
alguna condicion o tipo de navegacion, etc... El anexo 4 muestra las bases del entrenamiento segun edad
y clase. Asi como la planificacion por cada clase.

La RFEV se plantea como objetivo disponer en 2024 de una plataforma que permita dicha planificacién
conjunta con el uso de una sola plataforma para disefiarse y visualizarse por RFEV, FFFA y regatista.
Establecer su uso y comunicacién acceso para directores técnicos de FFAA.

3.1.- COMPETICIONES

. Regatas con clasificacion: los Mundiales y Europeos seran los propuestos por reglamento de la RFEV
de 2024. Acudirdn como equipo las tripulaciones clasificadas dentro del equipo Nacional en cada clase y
categoria asignada. Asi mismo dentro de la preparacién de equipos 2028 se podra decidir a criterio técnico
su participacion en mundiales o europeos de categoria absoluta.

Circuito COEV y regatas de interés
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El Circuito Olimpico Espafiol de Vela (COEV), lo componen las siguientes regatas internacionales que se
celebran en Espafa. Asistiendo a la mayoria de ellas, el equipo Nivel 3 de una manera muy econémica y
eficiente puede entrenar y contrastar con regatistas europeos su nivel y preparacion, sin tener que
necesariamente viajar demasiado lejos y con el consiguiente coste.

Este circuito, ya consolidado en Espafia que se halla en su quinta edicion, es fundamental para:

. Atraer a los regatistas extranjeros a Espafia, por ser en temporada invernal y con ello aumentando
el nivel de las regatas.

. La territorialidad, tratando de que cada prueba se celebre en distintas FFAA.

. Poner al alcance de los juveniles y regatistas incipientes en clases olimpicas, regatas interesantes
técnicamente, a un coste asequible al estar en territorio nacional.

. Sistema para poder establecer algunos criterios de seleccién para la pertenencia a los planes de
tecnificacion de la RFEV o de los equipos.

. En caso de no celebracién por algin motivo, no se incluiran mas regatas y se contabilizaran las
realizadas.

El calendario aprobado para 2023-2024 por la RFEV para el Circuito COEV es:

. Octubre 2023: Semana Olimpica de Galicia

. Diciembre 2023: Semana Canaria de Vela

. Diciembre 2023: Palamoés Christmas Race

. Febrero 2024: Comunidad Valenciana Olimpic Week
. Febrero 2024: Andalucia Carnaval Olimpic Week

. Abril 2024: Trofeo SAR Princesa Sofia.

Otras regatas de interés son:

. Lanzarote International Regatta- Febrero 2024
. MSC Regata (Mallorca) — Marzo 2024.
. Copas y Campeonatos de Espafia de cada clase.

3.2.- CONCENTRACIONES

Las concentraciones del PD se llevaran a cabo durante todo el afio, teniendo en cuenta las
condiciones de cada clase, para el grupo 2028 y Nivel 3, pero costeandose sus gastos de desplazamiento
a la concentracion y alojamiento siempre que no sea gratuito. Anualmente con la presentacion de la
Temporada de cada clase se establecera una relacién de costes asumido por la RFEV y otra relacion de los
costes que deberia asumir el regatista, ya sea de manera directa o con el apoyo de clubes o FFFAA.

Se intentara, en la medida de lo posible:
. No presentar conflicto con el calendario escolar.

. Aprovechar los desplazamientos a regatas del COEV u otras de interés especifico.
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. Seran de obligado cumplimiento por los regatistas del PNTD 2028 y Nivel 3.

. Distribuirse por todo el territorio nacional, haciendo hincapié en las comunidades con més deportistas
de esas clases.

. Utilizar, en lo posible, los recursos de las FFAA para reducir costes de desplazamientos.

4.- REGLAMENTOS

4.1.- CRITERIOS DE SELECCION

CRITERIOS DE SELECCION POR NIVELES (de acuerdo con el Anexo 1 PD).

Se detallan a continuacion las condiciones del PD para el grupo 2028 y Nivel 3:

1. Las inscripciones se realizardn en el siguiente enlace: Formulario de Inscripcion. Una vez
recibidas se estudiaran las solicitudes, junto con las FFAA, para encuadrar a los deportistas en cada grupo
publicando en la web de la RFEV el listado oficial.

2. La direccion técnica del PD (Francisco Gil) se encargara de gestionar y supervisar las distintas
clases. Estara en coordinacion con los entrenadores del EO y del 2028.

3. Se contara con técnicos que ayudaran a la direccion técnica en las gestiones, supervision,
concentraciones y competiciones.

4, La RFEV contratara técnicos para cubrir necesidades especificas de competiciones y
concentraciones, priorizando que sean habituales y especificos de cada clase.

5. Los deportistas se ubicaran en cada grupo de acuerdo con los resultados y criterios técnicos
expuestos en el PD y siempre propuestos por su FFAA.

6. Se realizara un seguimiento fisico y médico dentro de la supervision de los deportistas.

7. Los deportistas que integren estos grupos se comprometen con la RFEV y sus FFAA a:

i. Trabajar de cara a futuras selecciones del EO y del 2028.

ii. Asistir a las concentraciones y competiciones nacionales programadas por la direccion
técnica para su nivel.

iii. Realizar los trabajos multidisciplinares designados por los técnicos de la RFEV.

CRITERIOS DE MANTENIMIENTO

Los regatistas incluidos en el PD deberan seguir el Plan Deportivo marcado por la RFEV, asi como
los planes de tecnificaciébn marcados en sus FFAA.

CRITERIOS DE EXCLUSION
1.- NO cumplir la planificaciébn marcada (justificada con los informes del entrenador de clase que se

deberan de presentar a la RFEV)

2.- NO asistir al menos al 80% del total de la planificacion marcada. (justificada con los informes del
entrenador de clase se deberan de presentar a la RFEV), Independientemente de ello la falta a dos

concentraciones sin justificacion es motivo suficiente de exclusion del PD.
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3.- Comportamiento inadecuado a las normas establecidas en el Reglamento Deportivo de la RFEV.

4.- Recibir 2 sanciones leves, o0 1 grave por parte del Comité de Disciplina de cualquier FFAA o de la
RFEV.

4.2.- OBLIGACIONES REGATISTAS PD

1.- Cumplir la planificacion marcada (justificada con los informes del entrenador de clase que se
deberan de presentar a la RFEV al menos cada 2 meses)

2.- Cumplir con la Preparacion fisica y lo objetivos marcados. (justificada con los informes del
Preparador Fisico)

3.- Asistir al menos al 80% del total de la planificacion marcada. (justificada con los informes del
entrenador de clase se deberan de presentar a la RFEV al menos cada 2 meses)

4.- Comportamiento adecuado a las normas establecidas en este Reglamento Deportivo.

5.- Seguir obteniendo los objetivos marcados.

6.- Los regatistas que no cumplan con estas obligaciones no podran recibir ayudas por parte del PD.

7.- Rellenar las encuestas que se le envien tanto para los controles de entrenamientos como la
asistencia a competiciones.

8.- En el mes de diciembre se establecerd el coste por regatista del grupo 2028 o N3 de la
temporada 2024, presentandose dicho coste junto con el calendario de actividades previsto y que cubre el
coste de toda esa actividad. Debiéndose abonarse por cada regatista (de manera individual o con apoyo
del club o0 FFAA) la cantidad prevista para la temporada durante el mes de diciembre comprometiéndose al
desarrollo de esa actividad.

4.3.- FINANCIACION

Las concentraciones de Nivel 3 y 2028 tendran una prevision de presupuesto en las cuentas de la RFEV, al
inicio de temporada se publicaran dichas ayudas junto con la relacion de competiciones y concentraciones
en base al PD anual. Dichos presupuestos se recogeran en el anexo 5.

5.- PREPARACION FiSICA

Se establecen unos controles fisicos que se realizardn anualmente, debiéndose registrar en la
plataforma de control de entrenamiento que se implante para tal efecto. El anexo 6 establece los items de
control de las pruebas fisicas. El anexo 4 recomienda la carga estandar de trabajo fisico segun edad y clase.
De no realizarse la preparacion fisica bajo supervision de preparadores fisicos, sera necesario el
seguimiento por alguno de los sistemas que se consideren oportunos y que se notificaran adecuadamente
(tipo strava, app, etc...).

Para la Clase ILCA se estableceran controles fisicos a todos los niveles, desde el momento que
entren en grupos de seguimiento del PD por resultados en clases estratégicas no olimpicas. Con el fin de
inciciar la aplicacion de una correcta preparacion fisica ya de forma temprana en una clase tan exigente
fisicamente. Ver anexo 7.
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6.- PREPARACION PSICOLOGICA

Todos los implicados en este PD estdn de acuerdo que la figura del Psicologo deportivo es
fundamental. Los regatistas deben iniciar trabajos especificos con Psicélogos deportivos ya desde el inicio
dentro del PD de la RFEV.

7.- PREPARACION TECNICA Y TACTICA

En todos los regatistas del PD se incorpora dicha preparacion a sus ciclos de entrenamiento. Ese
trabajo se realiza en conjuncién con clubes que coordinan con su FFAA y estas con la RFEV, después de
cada concentracion o regata se realiza informe por parte de los entrenadores de la RFEV y se propone a las
FFAA las mejoras que se creen necesarias en estos puntos. Es decir, se realiza un trabajo conjunto actuando
la RFEV como auditor y proponiendo mejoras a los directores técnicos de las FFAA. El volumen de
entrenamiento segun edad y clase se establece de la siguiente forma:

Horas Anuales

Techno 293 SUB13 M&W 364
OPTIMIST SUB13 M&W 523
Techno 293 SUB15 M&W 501,6
OPTIMIST SUB16 M&W 663,7
ILCA 4 SUB16 M&W 663,7
ILCA 6 SUB17 M&W 719
420 SUB17 M&W 962,9
IQFoil Sub19 M&W 730,7
ILCA 6 SUB18 M&W 775,7
420 SUB19 M&W 999,5
IQFoil Sub21 M&W 838,3
ILCA 7 SUB21 M 1007
ILCA 6 SUB19 & SUB21 W 1007
49er FX SUB21 M&W 1020
49er SUB21 M 1020
IQFoil Sub23 M&W 1205,8
49er SUB23 M 1020
49er FX SUB23 W 1020
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470 SUB21 M&W 1020
ILCA 6 SUB23 W 1205
ILCA 7 SUB23 M 1205
470 MIXED Sub24 1020
LASER RADIAL W 1205
LASER STANDARD M 1205
IQFoil M 1205,8
IQFoil W 1205,8
49er M 1384
49er FX W 1384
470 Mixed 1384
Kite M 1205
Kite W 1205
NACRA 17 1205

Por otro lado, se realizan una serie de test de reglamento via online con el fin de mejorar la formacién en
este aspecto, donde se ha detectado una falta de formacion.

8.- ACCIONES PD NIVEL 4

Este programa esta dirigido al perfeccionamiento de las clases estratégicas dentro de las FFAA, para
sus deportistas destacados y sus técnicos en aquellas edades en las que se navega en clases estratégicas,
y los deportistas aln estan en edades de 15 a 18 afios, viviendo en su familia y edad de instituto.

Un objetivo del Nivel 4 es la captacion de talentos a nivel nacional, mejorar el nivel de este grupo
deportistas y de sus entrenadores.

Otro objetivo, no menos importante, es conseguir una base de datos tanto de deportistas como de
entrenadores que trabajan en todo el territorio nacional.

Para ser eficaces, en lineas generales se realizaran entrenamientos en las autonomias o grupos de
autonomias, por clases, y se invitara a entrenadores locales.

Periédicamente compartiran concentraciones con el grupo N-3.
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8.1. TECNICOS Y PROGRAMA
Se divide el programa en dos acciones:
. COMPETICIONES:
Se formaran los Equipo Nacionales segun el Reglamento de Competiciones vigente.

Ademas, se fomentaran en conjunto con las Secretarias Nacionales los Equipos de Clase para completar la
participacién en los Mundiales y Europeos.

. CONCENTRACIONES FFAA:

La RFEV a través de sus técnicos del N3 y apoyandose en los técnicos deportivos de las FFAA y de los
clubes, acudiran a las Concentraciones de Alto Rendimiento de las FFAA para trasmitir conocimientos y
tecnificar no solo a los deportistas sino también a los técnicos que trabajan en las FFAA.

Se intentara acudir a estas concentraciones desplazandose a las FFAA y Centros de Alto Rendimiento o
Tecnificacion de Espafia. Las clases estratégicas para este tipo de concentraciones son:

. CLASE 420 U17 y U19

. CLASE ILCA 4 Ul6

. CLASE ILCA 6 U19

. CLASE ILCA 7 U19

. CLASE TECNHO 293 U15
. CLASE IQFOIL U19

. CLASE 29er U19

. CLASE 49er FX U19.

. CLASE Formula Kite U19

Aunque habra un calendario de concentraciones periodicas, y los técnicos asistiran a los Campeonatos y
Copas de Esparia para supervisar a las jévenes promesas:

a) Las FFAA podran solicitar mediante peticién a la RFEV entrenos de clases y las fechas que les
pueden venir bien por sus calendarios autonémicos. El entrenador de cada clase se pondra en contacto con
la FFAA para concretar fechas y mandar horarios del entreno.

b) Es muy importante la asistencia de los técnicos de las FFAA para poder tener informacion de las
clases y mejorar el rendimiento de sus deportistas.

8.2. CONDICIONES

A continuacion, se enumeran las condiciones para el desarrollo de las concentraciones:

a) La RFEV asumira los siguientes gastos del entrenador:
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. Sueldo.
. Desplazamiento.
b) Las FFAA asumiran los demas gastos que genere la actividad:
. Alojamiento entrenador.
. Desplazamiento del regatista
. Dietas 0 manutencion.
. Gasolina neumética.
. Balizas y neumatica.
. Aulas, proyector o TV
. Necesidades que pida el entrenador para realizar la concentracion.

9.- CONTROLES Y EVALUACION

En todos los campos se controla la evolucion del regatista a través de controles fisicos periédicos y
en concentraciones mensuales con los integrantes del PD, asi como se incentiva la integracion de nuevos
regatistas mediante invitaciones a los regatistas que se esta observando llevan una progresion adecuada y
mejoran sus resultados deportivos. Tras cada concentracion o regata objetivo se realiza un informe de los
asistentes con conclusiones en distintos aspectos que pueden permitir la mejora en su rendimiento.

Ademas, tenemos el test final que sin duda se trata del resultado en las regatas internacionales donde
por comparativas se pueden extraer las evoluciones por clases de nuestros regatistas frente a los de otros
paises, y desarrollar graficos de proyeccion.

Se podran realizar acuerdos con empresas puUblicas o privadas para el andlisis, estudios de
rendimiento, controles de evaluacién, etc... Con el objetivo de mejorar el rendimiento deportivo de los
integrantes del PD de la RFEV.

10.- CONCLUSIONES

El PD es la herramienta necesaria para llevar la tecnificacion de la Vela en Espafia al mas alto nivel,
en ella se incluyen todos los agentes involucrados en esa tecnificacion y creemos firmemente que los
regatistas actuales tienen el nivel mas que suficiente para alcanzar las metas altas que les proponemos. Es
por ello por lo que el apoyo a este PD por parte de todos los implicados es fundamental y sin duda es la
clave del éxito de este programa. Las bases estan puestas, los regatistas y sus resultados estan aqui, solo
falta el apoyo de todos para conseguir los objetivos que nos marcamos.
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ANEXO 1
Tabla de resultados indicativos para estar en los distintos equipos del PD

(Tras la celebraciéon de los JJOO Paris 2024, los regatistas se ubicaran en el
EO aquellos que cumplan con la NP 1° ciclo o en el nuevo grupo 2032)

Grupo 2028

Dentro de este grupo no se incluirdn a aquellos regatistas que estén dentro del equipo olimpico oficial
de la RFEV en sus Grupos 1y 2 tal como rige la Normativa Olimpica en vigor, de no estar en esos grupos
podran ser catalogados como grupo 2028 aquellos regatistas que consigan los siguientes resultados (las
regatas a las que se refiere el presente anexo deberan ser las reconocidas por la RFEV):

ILCA 7 (Masculino)

ILCA 7 SUB21 15 primeros Mundial o Europeo
ILCA 7 SUB23 Grupo Oro SWC Mundial o Europeo Absoluto
ILCA7 33% clasificacion general SWC Mundial o Europeo

ILCA 6 (Femenino)

ILCA 6 SUB21 15 primeros Mundial o Europeo

ILCA 6 SUB23 Grupo Oro SWC, Mundial o Europeo Absoluto

ILCA6 33% clasificacion general SWC Mundial o Europeo
470 Mixto

470 MIXED SuB24 10 primeros Mundial o Europeo

470 MIXED 33% clasificacion general SWC Mundial o Europeo

49er FX (Femenino)

49er FX SUB21 Grupo Oro Mundial o Europeo Sub23
49er SUB23 10 primeros Mundial o Europeo
49er FX 33% clasificacion general SWC Mundial o Europeo
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49er (Masculino)
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49er SUB21 Grupo Oro Mundial o Europeo Sub23
49er SUB23 10 primeros Mundial o Europeo
49er 33% clasificacion general SWC Mundial o Europeo

IQFoil (Masculino)

IQFoil Sub21 Grupo Oro Mundial o Europeo Sub23
IQFoil Sub23 10 primeros Mundial o Europeo
IQFoil 33% clasificacion general SWC Mundial o Europeo

IQFoil (Femenino)

IQFoil Sub21 Grupo Oro Mundial o Europeo Sub23
IQFoil Sub23 10 primeros Mundial o Europeo
IQFoil 33% clasificacion general SWC Mundial o Europeo

Kite (Femenino)

Kite Sub19 10 Mundial o Europeo
Kite Sub23 Grupo Oro Mundial o Europeo Absoluto
Klte 33% clasificacion general SWC Mundial o Europeo

Kite (Masculino)

Kite Sub19 10 Mundial o Europeo
Kite Sub23 Grupo Oro Mundial o Europeo Absoluto
Klte 33% clasificacion general SWC Mundial o Europeo

Nacra 17 (Mixto)

Nacra 17 Sub21

Grupo Oro Mundial o Europeo Sub23

Nacra 17 Sub23

10 primeros Mundial o Europeo
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Nacra 17

33% clasificacion general SWC Mundial o Europeo

Nivel 3

Regatistas no incluidos en los Grupo 1y 2 del EO o en el grupo 2028 del PNTD, se incluira en este

grupo Nivel 3 cualquier otro regatista que consiga los siguientes resultados:

ILCA 7 (Masculino)

ILCA 4 SUB16 10 primeros Mundial o Europeo
ILCA 4 SUB17 15 primeros Mundial o Europeo
ILCA 6 SUB17 10 primeros Mundial o Europeo
ILCA 6 SUB18 15 primeros Mundial o Europeo
ILCA 7 SUB21 30 primeros Mundial o Europeo
ILCA 7 SUB23 60% SWC Mundial o Europeo Absoluto
ILCA 7 SUB25 50% primeros SWC Mundial o Europeo

ILCA 6 (Femenino)

ILCA 4 SUB16 10 primeros Mundial o Europeo
ILCA 4 SUB17 15 primeros Mundial o Europeo
ILCA 6 SUB17 10 primeros Mundial o Europeo
ILCA 6 SUB19 15 primeros Mundial o Europeo
ILCA 6 SUB21 30 primeros Mundial o Europeo
ILCA 6 SUB23 60% SWC Mundial o Europeo Absoluto
ILCA 6 SUB25 50% primeros SWC Mundial o Europeo
470 Mixto
420 SUB17 10 primeros Mundial o Europeo
420 SUB19 10 primeros Mundial o Europeo
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470 SUB24 M&W

5 primeros Mundial o Europeo

470 MIXED SuUB24

15 primeros Mundial o Europeo

470 MIXED SUB25

50% primeros SWC Mundial o Europeo

49er FX (Femenino)

420 o 29er SUB17

10 primeros Mundial o Europeo

420 o 29er SUB19

10 primeros Mundial o Europeo

49er FX SUB21

80% Mundial o Europeo Sub23

49er SUB23

15 primeros Mundial o Europeo

49er FX SUB25

50% primeros SWC Mundial o Europeo

49er (Masculino)

420 o 29er SUB17

10 primeros Mundial o Europeo

420 o 29er SUB19

10 primeros Mundial o Europeo

49er FX SUB21

50% Mundial o Europeo Sub23

49er SUB21 80% Mundial o Europeo Sub23
49er SUB23 15 primeros Mundial o Europeo
49er SUB25 50% primeros SWC Mundial o Europeo

Nacra 17 (Mixto)

Nacra 15 Sub19

10 primeros Mundial o Europeo

Nacra 17 Sub23

10 primeros Mundial o Europeo

Nacra 17 Sub25

50% primeros SWC Mundial o Europeo

Kite (Masculino)

Kite Sub17 20 Mundial o Europeo
Kite Sub19 15 Mundial o Europeo 6 10 Mundial WS
Kite Sub23 60% Mundial o Europeo Absoluto
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Kite SUB25

50% primeros SWC Mundial o Europeo

Kite (Femenino)

Kite Sub17 20 Mundial o Europeo

Kite Sub19 15 Mundial o Europeo 6 10 Mundial WS
Kite Sub23 60% Mundial o Europeo Absoluto

Klte SUB25 50% primeros SWC Mundial o Europeo

IQFoil (Masculino)

IQFoil Sub17 15 Mundial o Europeo

IQFoil Sub19 15 Mundial o Europeo 6 10 Mundial WS
IQFoil Sub21 80% Mundial o Europeo Sub23

IQFoil Sub23 15 primeros Mundial o Europeo Sub23
IQFoil SUB25 50% primeros SWC Mundial o Europeo

IQFoil (Femenino)

IQFoil SUB17 15 Mundial o Europeo

IQFoil Sub19 15 Mundial o Europeo 6 10 Mundial WS
IQFoil Sub21 80% Mundial o Europeo Sub23

IQFoil Sub23 15 primeros Mundial o Europeo Sub23
IQFoil SUB25 50% primeros SWC Mundial o Europeo
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ANEXO 2

Estructura de Técnicos temporada 2023-2024
Coordinador RFEV-PD.- Joaquin Gonzélez
Director del PD.- Francisco Gil
Director de Preparacion Olimpica.- Francisco Gil
Adjunto Direccion Técnica.- lon Chicoy
Preparador Fisico 2028.- Toni Colomar
Entrenador Optimist.- Seleccionado para eventos internacionales
Entrenador 29er Sub19.- Seleccionado para eventos internacionales
Entrenador 420 Sub19.- Seleccionado para eventos internacionales
Entrenador ILCA 4 Subl16.- Seleccionado para eventos internacionales
Entrenador ILCA 6 Subl19.- Seleccionado para eventos internacionales
Entrenador ILCA 7 Subl19.- Seleccionado para eventos internacionales
Entrenador Techno 293 Sub15 y Sub13.- Seleccionado para eventos internacionales
Entrenador IQFoil Sub15.- Seleccionado para eventos internacionales
Entrenador IQFoil Sub19.- Seleccionado para eventos internacionales
Entrenador Kite Sub19.- Seleccionado para eventos internacionales
Entrenador 2028 IQFoil.- Toni Colomar
Entrenador 2028 Kite.- Enric Noguera
Entrenador 2028 49er.- Ero Pons
Entrenador 2028 49erFX.- Marcos Fernandez
Entrenador 2028 470 Mixto.- Marcos Fernandez
Entrenador 2028 ILCA 6.- Ramiro Foguet
Entrenador 2028 ILCA 7.- Ramiro Foguet
Psicélogo Deportivo 2028.-

Asesor Reglamentos 2028.-
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Regatistas PNTD 2023-2024

(Los regatistas subrayados en verde son regatistas activos en esa clase)

CLASE ILCA 7

Categoria 2024

Observaciones

NOMBRE FFAA

Joaquin Blanco Canaria EO Grupo 1|10% europeo absoluto y 15% mundial

Joel Rodriguez Canaria EO Grupo 1|15% Mundial

Leo Barreto Canaria 2028 EO a CT|50% siendo sub23 europeo

Gonzalo Suarez Valenciana 2028|50% siendo sub23 sofia

Pep Cazador Balear 2028|50% siendo sub23 sofia

Javier Segui Balear 2028|15 primeros mundial sub21

Viktor Kateliev Canaria 202815 primeros mundial sub21

Samuel Beneyto Canaria N3|60% siendo sub23 europeo

Jagoba Huercanos Balear N3|60% siendo sub23 europeo/ 30 primeros sub21
Adolfo Virgili N3[60% siendo sub23 europeo

Joan Fargas N3|11 mundial ilca 4 siendo sub17

Tim Lubat N3|2 sub16 europeo ilca 4/ 7 sub16 Mundial ilca 4
Roberto Aguilar N3|12 europeo siendo sub17ilca 4

Daniel Jimenez N3|5 sub17 europeo ilca 6 / 9 mundial sub17 ilca 6
Pol Nufiez N3[8 sub17 mundial ilca 6

CLASE ".CA 6 Categoria 2024 |Observaciones

NOMBRE FFAA

Ana Moncada Andaluza 2028 EO a CT|50% siendo Sub23 europeo

Cristina Pujol Catalana 2028 EO a CT|33% sofia

Isabel Hernandez Canaria 2028 EO a CT|50% siendo sub23 sofia

Lara Himmes Valenciana 2028 EO a CT|50% siendo sub23 sofia

Claudia Adan Valenciana 202815 primeros mundial sub21

Maria Martinez Murciana 2028|15 primeros sub21

Adriana Castro Valenciana 202815 primeros mundial sub21

Martina Reino Canaria 2028(33% sofia

Marga Perello Balear N3|15 europeo sub19ilca 6

Irene de Tomas Valenciana N3|3 europeo subl7ilca 6 / 4 mundial sub17ilca 6
Miriam Sitges Balear N3|30 primeros sub21

Lucia Cardona Balear N3|10 sub16 europeo ilca 4

Marina Serrano Valenciana N3|30 primeros sub21

Aina Garau Balear N3|11 Mundial sub19
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CLASE 470 Mixto
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NOMBRE

FFAA

Categoria 2024

Observaciones

Jordi Xammar/Nora Brugman

Catalana

EO Grupo 1

10% Europeo 15% Mundial

Silvia Mas/ Nico Martinez

Balear/Gallega

EO Grupo 1

15% Mundial

Neus Ballester/

Balear

2028

10 primeros europeo sub24

Pablo Ruiz/ Balear N3|15 primeros europeo sub24
Nicola Sadler/ Sofia Cavaco Balear N3|5 europeo sub19

Maria Perello/Marta Cardona Balear N3|6 europeo sub19/ 7 Mundial
Nora Garcia/Mariona Ventura Catalana N3|8 europeo sub19/3 Mundial
Marisa Vicens/Marina Borras Balear N3(10 europeo Sub19/10 Mundial
Natalia Dominguez/Ines Ameneiro Gallega N3|4 europeo ul7/2 mundial w sub17 420
lan Walker/Fernando Barcelo Balear N3[10 M europeo ul9 420

Miguel Morales/Alejandro Martin Canaria N3|2 europeo sub19/ 2 Mundial 420
Jaime Ayarza/ Mariano Hernandez Canaria N3|4 europeo sub19/ 4 Mundial 420
Jose Medel/Pablo Fernandez Andaluza N3|8 europeo sub17 420

Fernando Puig/Kevin Lenis Valenciana N3|9 mundial sub17 420

CLASE 49er FX Categoria 2024|Observaciones

NOMBRE FFAA

Tamara Echegoyen/Paula Barcelo Gallega/Balear EO Grupo 1|15% Mundial

Alicia Fras/Elena Barrio Canaria N3{50% Mundial

Maria Cantero/Mar Gil Canaria/Balear N3|15 primeros Europeo Sub24
Paula Van/Claudia Sobral Balear/Gallega N3|CT

Stella Maris Enriquez/Marta Cardona |Gallega/Balear N3|CT

Nicola Sadler/ Sofia Cavaco Balear N3|5 europeo sub19

Maria Perello/Marta Cardona Balear N3|6 europeo sub19/ 7 Mundial

Nora Garcia/Mariona Ventura Catalana N3 |8 europeo sub19/3 Mundial
Marisa Vicens/Marina Borras Balear N3[10 europeo Sub19/10 Mundial
Natalia Dominguez/Ines Ameneiro Gallega N3|4 europeo ul7/2 mundial w sub17 420
CLASE 49er Categoria 2024|Observaciones

NOMBRE FFAA

Diego Botin/Florian Trittel Cantabra/Catalana EO Grupo 1{15% Mundial

Martin Wizner/Jaime Wizner Gallega 2028|6 mundial u23

Albert Torres/Elias Aretz Balear 2028|33% sofia

Conrad Konitzer/Antonio Torrado Balear/Valenciana N3|CT

Pol Marsans/Jose Manuel Ruiz Catalana/Murciana N3/2028|50% sofia/ 7 mundial u23 con Alex

lan Walker/Fernando Barcelo Balear N3|10 M europeo ul9 420

Miguel Morales/Alejandro Martin Canaria N3|2 europeo sub19/ 2 Mundial 420
Jaime Ayarza/ Mariano Hernandez Canaria N3 |4 europeo sub19/ 4 Mundial 420
Jose Medel/Pablo Fernandez Andaluza N3|8 europeo sub17 420

Fernando Puig/Kevin Lenis Valenciana N3|9 mundial sub17 420

CLASE IQFO“ M Categoria 2024 |Observaciones

NOMBRE FFAA

Nacho Baltasar Balear EO Grupo 1|15% Mundial

Jorge Aranzueque Valenciana 2028 EO CT|50% europeo siendo sub23

Bernat Tomas Valenciana 2028 EO CT|10 primeros sub21/ grupo oro europeo
Antonio Medina Rodriguez Andaluza N3|6 europeo sub17/ 2 Mundial sub17
Jorge Ruiz Balear N3|9 europeo sub17/ 12 Mundial sub17
Ramon Villalonga Balear N3[6 Mundial Sub19

Sandro Portune Catalana N3[10 Mundial Sub17

Luca Casas Kneepkens Balear N3|20 primeros Sub21/15 Mundial sub19
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Categoria 2024

Observaciones

NOMBRE FFAA

Pilar Lamadrid Andaluza EO Grupo 1{10% Europeo/ 15% Mundial

Nicole Van der Velden Cantabra 2028 EO CT|33% sofia y europeo y mundial
Andrea Torres Balear N3 EO CT|50% sofia y 60% europeo siendo sub23
Julia Gomez Catalana N3|CT

Barbara Winau Balear N3|11 Europeo sub19/8 Mundial sub19/20 primeros sub21
Martina Mantovani Valenciana N3|2 Mundial sub17

Caterina Tomas Cardell Balear N3|3 europeo sub17/5 Mundial sub17
Azul sanchez vallejo Melilla N3|11 europeo sub17/10 Mundial sub17
CLASE Kite W Categoria 2024|0bservaciones

NOMBRE FFAA

Gisela Pulido Catalana EO Grupo 1({10% europeo

CLASE Klte M Categoria 2024|Observaciones

NOMBRE FFAA

Alex Climent Valenciana 2028 EO CT|33% sofia

Bernat Cortes Catalana 2028 EO CT|33% sofia

Jacobo Espi Valenciana N3|50% sofia 60%Europeo

Carlos Espi Valenciana N3|2 mundial sub17

Pau Cifre Balear N3|10 mundial sub17

CLASE Nacra 17 Categoria 2024|Observaciones

NOMBRE FFAA

Tara Pacheco/Andres Barrio Canaria EO Grupo 2|10 primeros paises

PD 2021-2028
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ANEXO 4

Planificacién Estandar segln edad y clase

PLANIFICACIONES POR CLASE (Coordinar con FFAA)

Clases Infantiles

Clases Juveniles

Clases
Preolimpicas

PD 2021-2028

90,0
80,0
70,0
60,0
50,0
40,0
30,0

20,0

10,0
0,0

m Optimist sub13

® Techno Sub13

m Techno Sub15

Optimist sub16

ol

% Horas

Agua

% Horas % Horas Y%Horas % Horas
Tedricas Fisico Puesta a Psicolégico
Punto

60,0
50,0
40,0 M Techno Sub17
m 420 Sub17
30,0
m 4.7 Sub1g
20,0 m IQFoil Sub19
10,0 m 420 Sub19
m Radial Sub19
0,0
% Horas % Horas % Horas %Horas % Horas
Agua Tedricas Fisico Puesta a Psicologico
Punto
70,0
60,0
50,0
40,0 m |QFoil Sub21
30,0 m Standard Sub21
20,0 ™ IQFoil Senior
Standard Senior
10,0
0,0 : : : _ : *_‘
% Horas % Horas % Horas %Horas % Horas
Agua Tedricas Fisico Puesta a Psicologico

Punto
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Asi mismo, se pondra a disposicion de todos los clubes, entrenadores y regatistas interesados una plantilla para saber la carga recomendada estandar de
entrenamiento en cada momento de la planificacion. Dicha planificacion esta disponible por cada clase y categoria de edad:

Nombre del Regatista

Nivel 0 Trabajo en el agua Trabajo en tierra
Puest
| . Trabajo uestaa
) L, Preparacion Fisica L punto
Regatas | visualizacio psicoldgico K
2 na . material
. .. Tactica- |Preparaciéon| entreno. |n de videos -
, Nivel 1 Técnica . L. . . Teoria PF .
Estrategia Fisica Sin objetivo o (Nutricién, | Trabajo de | Trabajo Trabajo Trabaio horas
i -~ - . . utricién, j j j . ;
especifico. | simuladore| Teoria |Reglamento compensat disponibles
sa'”ng team 3 & Gesto fuerza Aerdbico p. anaerdbico i
s .. orio X semana
Técnico...)
Semana ajuste 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Acumulativo [Semana carga 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Transformativo|Semana carga

Sub17
Semana ajuste
Semana carga
Tapering | 00l 00l 00 00 00 00 00 00 00 00
Post Competicidrn] 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Semana ajuste 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Acumulativo [Semana carga 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Semana ajuste 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
ransformativo/Semana carga 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Sub19
Semana ajuste
Semana carga

Tapering___|____ 00l __ 00 00 00 00 00 00 00 00 ___00 __00 __00 00 __00

Post Competicié 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
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ANEXO 5

Presupuesto en desplazamientos temporada 2023-2024

Se establece un presupuesto por clase con las competiciones o concentraciones que se cubren y la aportacién individual de cada regatista, el

PD 2021-2028

resumen es el siguiente:

PENDIENTE MES DE DICIEMBRE
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ANEXO 6
Pruebas estandarizadas de control fisico
(Para la clase ILCA se estableceran unas pruebas especificas segun la edad)
OBJETIVO
e Conocer las caracteristicas antropométricas y fisicas de nuestros regatistas
¢ Perfiles individualizados segun deportista
e Seguimiento desarrollo fisico y planes de entrenamiento individualizados

e Segun caracteristicas tipo de clase adecuada para cada regatista

PRUEBAS ANTROPOMETRICAS:

1. Peso

2. Talla

3. Envergadura
4. IMC

PRUEBAS FISICAS:

Las pruebas seleccionadas resultan faciles de administrar y no requieren de material sofisticado.

Resistencia

1.Test de Cooper o Test de los 12 minutos:

Consiste en recorrer la maxima distancia posible durante doce minutos. El/la regatista iniciara la prueba
con un mini calentamiento de 2-3 min suaves 60-65 % fcm para posterior realizar un descansa para que la
fc disminuya hasta niveles de reposo y a posteriori empezar una prueba de 12 min con la intencionalidad de
realizar los maximos metros posibles corriendo o también se podria realizar en un remoergémetro con nivel

de resistencia 6 (a ser posible remoergémetro concept 2).

Fuerza

Las pruebas que nos permiten valorar esta capacidad son las siguientes:
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Tren inferior:

2.Test de salto horizontal desde parado

Se utiliza para comprobar la fuerza explosiva de la musculatura extensora de las caderas, rodillas y
tobillos. Para ello el regatista se sitia de forma que las puntas de los pies estén detras de la linea de batida

y separadas a la anchura de la cadera con las rodillas flexionadas y los brazos hacia atras.

Desde esta posicion (con los dos pies simétricos), realizara un salto ayudandose con un lanzamiento de
brazos hacia delante y cayendo sobre la planta de los pies con las rodillas flexionadas. El regatista puede

levantar los talones del suelo para tomar impulso y debe realizar el salto con los dos pies a la vez.

Se mide desde la linea de salida hasta la primera sefial producida después del salto.

Tren superior

3.Test de lanzamiento de balén medicinal

Se utiliza para comprobar la fuerza explosiva de la musculatura extensora de tronco, brazos y piernas.
Generalmente se utiliza un balén medicinal de 3 Kg. para los chicos y de 2 Kg. para las chicas.

El regatista/a se sitla detras de la linea de lanzamiento con ambos pies en el suelo y a la misma altura,
sujeta el balébn con ambas manos y lo sitia por encima o detras de la cabeza. Desde esta posicion lanza el
balon con las dos manos hacia adelante y tan lejos como pueda. Durante la fase de lanzamiento y hasta
gue el baldn llegue al suelo, los pies deben permanecer en contacto con el suelo, por lo tanto no pueden

moverse.

4. Test de agarre:

Con un dinamémetro en una mano, se realizan 3 repeticiones de 3 segs la maxima fuerza posible en ambas

manos, la postura debe ser de pie.

5. Test isométrico extremidad superior:

En posicién de decubito supino se coloca el deportista con el brazo estirado a 180, 145 y 90 grados

realizando la méxima fuerza posible durante 5 segundos, teniendo el otro brazo junto al cuerpo y sin realizar
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ninguna compensacion al realizar la prueba. La prueba se realiza en ambos brazos y se debe realizar una

prueba de familiarizacién al test.

6.Test de Flexiones:

En posicién de plancha y con la columna paralela al suelo y ambos pies a las alturas de los hombros se
intentan realizar las méaximas flexiones (bien hechas) posibles durante 1 minuto. Importante, no se

contabilizan las repeticiones mal hechas.

7.Test de Resistencia musculatura téraco pélvico abdominal:

Se utiliza para medir la resistencia y descompensaciones del tronco, para ello utilizaremos el test de Biering
Sorensen que medira la resistencia abdominal de la musculatura flexora-extensora del tronco, asi como la
musculatura lateral del tronco y de la misma manera, podremos evaluar si existe una descompensacion

entre ellas mismas.

Bateria de Pruebas en competicién:
Durante el Trofeo Sofia se han realizado pruebas diarias a 40 regatistas, entre ellas:

- Medicion estado de hidratacién (Osmolaridad) y peso corporal.

- Escala EVA.

- Fuerza de agarre dinamométrica.

- Pruebas de prevencion lesional: Star excursién balance Test, Test Dorsiflexiéon, Pruebas de valoracion de

Octocore (abdominal).
Evaluacién diaria de rendimiento:

- Se realiza un seguimiento diario de: carga del entrenamiento aerébico mediante plataforma training peaks en
aguellas clases que tienen un componente mas fisico.
- Seguimiento del entrenamiento de fuerza mediante encoder lineal.

- Seguimiento de VFC (variabilidad frecuencia cardiaca), para ajustar las cargas de entrenamiento.

PD 2021-2028 Pagina 33 de 35




RFEV
ANEXO 7

Hoja de ruta especifica clase ILCA

Clase Optimist.- En esta clase es donde se suelen iniciar todos los regatistas de clases individuales. Realizar
controles en eventos nacionales de antropometria, todos aquellos con peso superior a 50 Kg. Mandarle la
documentacion de cambio de clase, afiadir en ese documento lo que aqui se propone y que deberia hacerse
extensivo a todas las otras clases. Promover cambios a la clase ILCA Sub16 a todos aquellos regatistas con
peso superior al ideal de la clase Optimist.

Clase ILCA 4 Subl16.- Esta clase seria la base de iniciacién al ILCA, con resultados en esa clase ya pueden
acceder al N3. A todos aquellos que consigan ese acceso a N3 se les pedira un seguimiento de preparacion
fisica, deben ponerse objetivos fisicos en base a su edad y cuerpo, de no respetar esa planificacién fisica
se les podria excluir de futuros equipos N3. El objetivo es iniciar el seguimiento de esos regatistas aunque
guieran seguir navegando en ILCA 4. Se les puede invitar a concentraciones ILCA 6 de chicas siempre a
criterio técnico.

Clase ILCA 4 Subl17.- Si son N3 por resultados como Subl16 o consiguen los resultados marcados como N3
en ILCA 4 con 16 afios se les seguira planificando su preparacion fisica y seguimiento de la misma de no
hacerlo se les puede excluir de futuros equipos N3. Se les puede invitar a concentraciones ILCA 6 de chicas
siempre a criterio técnico.

Clase ILCA 6 Subl17 Chicas.- Aquellas regatistas N3 que estén realizando el seguimiento de preparacion
fisica podran incluirse de pleno derecho en los grupos N3 ILCA 6.

Clase ILCA 6 Subl17 Chicos.- Aquellos regatistas N3 que estén realizando el seguimiento de preparacion
fisica podran ser invitados a criterio técnico a concentraciones de ILCA 6 Femenino. y a concentraciones de
ILCA 7.

Clase ILCA 7 Subl17 Chicos.- Aquellos regatistas N3 que estén realizando el seguimiento de preparacion
fisica podran incluirse de pleno derecho en los grupos N3 ILCA 7.

Clase ILCA 6 Sub18 Chicos.- Aquellos regatistas N3 que estén realizando el seguimiento de preparacion
fisica podran ser invitados a criterio técnico a concentraciones de ILCA 6 Femenino y a concentraciones de
ILCA7

Clase ILCA 6 Sub19 Chicas.- Regatistas de pleno derecho en categoria N3 en funcién de lo regulado en
PND.

Clase ILCA 7 Subl19 Chicos.- Regatistas de pleno derecho en categoria N3 en funcién de lo regulado en
PD.

Clase ILCA 6 Sub21 Chicas.- Regatistas de pleno derecho en categoria N3, 2028 o EO en funcion de lo
regulado en PD. Pueden invitarse a concentraciones o regatas con EO.

Clase ILCA 7 Sub21 Chicos.- Regatistas de pleno derecho en categoria N3, 2028 o EO en funcion de lo
regulado en PD. Pueden invitarse a concentraciones o regatas con EO.

Clase ILCA 6 absoluto chicas.- Se integran dentro de los equipos N3, 2028 o EO en funcién de lo
reglamentado en PD y normativa olimpica
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Clase ILCA 7 absoluto chicos.- Se integran dentro de los equipos N3, 2028 o EO en funcién de lo
reglamentado en PD y normativa olimpica.

Resumido en unatabla esta seria la hoja de un regatista de la clase ILCA en funcién de sus objetivos anuales
en la clase que seleccione como principal de su temporada:

Objetivo de resultado

Obligaciones

Derechos

Decidido por regatista |Preparacion Fisica |Concentraciones |Regatas Concentraciones Competiciones Concentraciones EQ
ILCA 4 Subl6 N3 CTN3ILCABW

ILCA 4 Subl17 N3 CTN3ILCABW

ILCA 6 5ubl7 W N3 N3 N3 N3 N3

ILCA 6 Subl7 M M3 CT N3 ILCABW/ILCA T M

ILCA 6 Subl8 M N3 CT N3 ILCA 6 W/ILCA 7M

ILCA 7 Sub17 M M3 N3 N3 N3 N3

ILCA 6 5ubl1s W N3 N3 N3 N3 N3 T

ILCA 7 Sub19 M N3 N3 N3 N3 N3 T
ILCA 6 Sub21 W N3/2028/EQ N3/2028/E0O N3/2028/E0N3/2028/EO N3/2028/E0O EQo (T
ILCA 7 Sub21 M N3/2028/EQ N3/2028/EO N3/2028/E0 [N3/2028/EO N3/2028/EO EQoCT
ILCA 6 Sub25 W N3/2028/EQ N3/2028/E0D N3/2028/E0 |N3/2028/E0 N3/2028/ED EQoCT
ILCA 7 Sub25 M N3/2028/EQ N3/2028/ED N3/2028/E0 [N3/2028/E0 N3/2028/ED EQoCT
ILCA 6 absoluto W EO EO EO EQ EO EO
ILCA 7 absoluto M EO EO EO EQ EO EO
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