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OBJETIVOS GENERALES

Comunidad
de Madrid

Piragiismo
Madrid

U Conseguir una formacion 6ptima de aquellos deportistas con opciones dealfegaiar parte de losEquiposNacionales

U Posibilitar una formaciérintegral’ del deportista, reforzando su desarrohcadémico ypersonal

U Valorarel Rendimientoen elambito Regional

0 Facilitar la introduccion en el programa de aquellos palistas con problentasdiesen sus localidades

0 CompaginaesteProgramaconlaformaciony tecnificacionde losentrenadoresle los clubes, asi como con el asesoramiento &MBpara la
mejora decondiciones técnicas de entrenamiento en los diferemiebesparticipantesen el Programa.




OBJETIVOSTEMPORADA

EQUIPO SENIOR/SUB23/JUNIOR

i Clasificacionede deportistas para los Juegos Olimpicos de Paris
2024

U Clasificaciones de deportistas para las Selecciones
Nacionales de Sprint y Maraton

U Participaciéon en Campeonatos Nacionales
U Participaciéon en Campeonatos Autonémicos

U Participacién en concentraciones nacionales.

Comunidad
de Madrid

Piragiismo
Madrid

EQUIPO JOVENES PROMESAS CADETE

i

Clasificaciomndividual para los equipos y programas
nacionales

Clasificaciomndividual para los equipos y programas
autonémicos.

Participacion en Campeonatos Nacionales.

Participacion en Campeonatos Autonémicos.




CUANTIFICACION

OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE ENERO FEBRERO MARZO
N° DIAS 24 24 24 24 25 24
N° SESIONES 36 35 31 32 34 31
N° HORAS 60 65,1 49 64,4 62 50,7
KM EN AGUA 301,6 375,8 284 372 371 324,6

EQUIPO JOVENES PROMESAS8 CADETE

OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE ENERO FEBRERO MARZO
N° DIAS 24 24 24 24 24 24
N° SESIONES 24 25 24 25 24 24
N° HORAS 44,2 48,9 34,3 51,4 52,9 40,6

KM EN AGUA 217,7 248,8 162 310 279 271
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DEPORTISTAS INTERNACIONALES CETD MADRID B &Y

NOMBRE CATEGORIA ESPECIALIDAD
MARIA CORBERA MUNOZ SENIOR SPRINT
ELISA ZAPATA JENARO SENIOR SPRINT
SANDRA IBALLA ROYO SENIOR SPRINT
ADRIAN MARTIN TORRES SENIOR MARATON
LUCIA ARQUERO OLMEDO SENIOR MARATON
MARIA MARTIN ROJO SENIOR MARATON
JOSE JULIAN BECERRO SENIOR MARATON
ADRIAN DEL RiO CASARRUBIOS SUB23/ SENIOR SPRINT
MERCEDES ZAPATA JENARO SUB23/ SENIOR SPRINT
DANIEL GRIJALBA GUERRERO SUB23/ SENIOR SPRINT
ADRIAN MUNOZ BENAVENTE SuB23 SPRINT
ALEJANDRO MORENO TIZON SuB23 MARATON
ANNA GORINSKY SUB23 MARATON
DANIEL ROS LUCAS JUNIOR SPRINT
IZAN VELASCO VALIENTE JUNIOR MARATON
DANIEL INFANTES CASAS JUNIOR MARATON
DARIO SANCHEZ IZQUIERDO JUNIOR SPRINT/ MARATON
ULISES COLASTRA ALVAREZ JUNIOR SPRINT/ MARATON
VICTOR PIZARRO DORADO JUNIOR SPRINT
RUBEN CASTILLA RODRIGUEZ JUNIOR MARATON
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DEPORTISTAS
INTERNACIONALES
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Comunidad
de Madrid

N.© DEPORTISTAS EN SELECCION NACIONAMODALIDAD OLIMPICA MODALIDAD NO OLIMPIC/

CATEGORIA ABSOLUTA 6 4

CATEGORI®UB23 4 2

CATEGORIA JUNIOR 4 5




MEDALLERO CETD

Comunidad
de Madrid

Piragiismo
Madrid

COMPETICION “ PLATA BRONCE

CAMPEONATO DEL MUNDO
CAMPEONATO DE EUROPA 2 4 4
COPA DEL MUNDO 1 2

CAMPEONATO DE ESPARA 60 45 37




MEDALLERO CETD

ORO PLATA BRONCE TOTAL
CAMPEONATO ESPARA INVIERNO 5 3 3 8
CAMPEONATO ESPANA INVIERNO JOVENES PROMESAS 5 1 3
| COPA DE ESPANA DE SPRINT SENMMGR 6 13 6 o5
D COPA DE ESPANA CADETE 5 5 5 9
CAMPEONATO DE ESPARNA DE MEDIO MARATON 6 5 7 18
I_ COPA DEL MUNDO SPRINT 1 2
LIJ | COPA DE ESPANA DE SPRINT SEMMGR 3 5 12
CAMPEONATO DE ESPARNA DE RIOS Y TRAVESIAS 19 10 8 37
U CAMPEONATO DE ESPANA DE MARATON 8 6 14
JUEGOS EUROPEOS 5 1 3
O REGATA INTERNACIONAL DE SANABRIA/ K4 VALLADOLID 4 5 7
CAMPEONATO ESPARNA DE FONDO EN LIiXEA K4 1 4
D: CAMPEONATO DEL MUNDO JUNIOR Y SUB23 DE SPRINT 2023 1 1
LIJ CAMPEONATO DE EUROPA DE MARATON 1 5 3 6
CAMPEONATO DE ESPANA DE SPRINT OLIMPICO 11 15 12 38
_I /1 at9hb! ¢h 59 9{tle! 59 {twLb¢ bW #9b9{ twha9{! {¢ 5 1
_I CAMPEONATO DE EUROPA DE SPRINT JUNIOR Y SUB23 1 1
CAMPEONATO DE ESPARNA DE MARATON CORTO 3 3 4 10
< COPA DE ESPANA DE MARATON 8 6 14
D CAMPEONATO DEL MUNDO SENIOR DE SPRINT 3 1
COPA DEL MUNDO SPRINT 1
LIJ CAMPEONATO DEL MUNDO DE MARATON 1 2
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DEPORTISTAS MADRILENOS El
EL PLAN NACIONAL RFEF




PLAN NACIONAL RFEP

NOMBRE APELLIDOS MODALIDAI
IGNACIO CALVO MOYA CANOA
ALBERTO PEDRERO LOZOYA CANOA
ADRIAN  MUNOZ BENAVEN"  KAYAK
DANIEL GRIJALBA GUERRE CANOA
@ CLAUDIA COUTO CANOA

CORBERA MUNOZ CANOA

@ MARIA

LA FINANCIACION DE LAS DEPORTISTAS MARIA CORBERA Y CLAUDIA COUTO ES MIXTA ENTRE RFEP Y FMP. LOS GASTAS\BEIP TECRE GASISCSUHRE

SEXO

HOMBRE

HOMBRE

HOMBRE

HOMBRE

MUJER

MUJER

CLUB

C.E.P. ARANJUEZ

C.E.P. ARANJUEZ

C.E.P. ARANJUEZ

C.E.P. ARANJUEZ

E.C.PONTENVEDRA

C.E.P. ARANJUEZ

ANO LUGAR
NACIMIENTC ENTRENAMIENTO

1997 CETD MADRID
1995 CETD MADRID
2000 CETD MADRID
2004 CETD MADRID
2003 CETD MADRID
1990 CETD MADRID

FINANCIACION

FEDERACION MADRILENA
FEDERACION MADRILENA
FEDERACION MADRILENA

FEDERACION MADRILENA

RFEP // FEDERACION
MADRILENA

RFEP // FEDERACION
MADRILENA

CONCENTRACIONES, MATERIAL, ASISTENCIA TECNICA (MEDICA, FISIOTERAPIA, PSICOLOGO, NUTRICIONISTA, I+D, ETC. LOS CUBRE LA RFEP.




PLAN NACIONAL RFEP

NOMBRE APELLIDOS MODALIDAL  SEXO CLUB NACAI\I\I\/IIIOENTO ENTEEHX:\Q/IIOENTO FINANCIACION
ENRIQUE ADAN HERNANDEZ  KAYAK HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ 1995 TRASONA RFEP
ADRIAN DEL RIO CASARRUB  KAYAK HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ 2002 TRASONA RFEP
ASIER CORTIJO GARCIA CANOA HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ 2004 MURCIA RFEP
VICTOR MONTILLA DEL VAL CANOA HOMBRE C.D.B. PIRAGUAMAD 2004 MURCIA RFEP
ULISES COLASTRA ALVAREZ CANOA HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ 2006 MURCIA RFEP
VICTOR PIZARRO DORADO KAYAK HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ 2006 TRASONA RFEP

ESTOS DEPORTISTAS EN SUS SEMANAS DE CARGA Y PERIODOS VACACIONALES EN SUS CENTROS ENTRENAN EN EL CETD MADRID.




PROGRAMA AUTONOMICO DE
TECNIFICACION DEPORTIV
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Tendra derecho a solicitar o revalidar su ingreso en el Centro de Tecnificacion de Piragliismo de la Comunidad de Madrid en Ar

22/23, todos los deportistas de la Comunidad de Madrid (deben pertenecer a un club de la Comunidad de Madrid con los siguient

temporada realizada (2022):

CATEGORIA SENIOR/JUNIOR/SUB23 CATEGORIA CADETE CATEGORIAINFANTIL

Clasificacion sobre embarcacioén individual

K1/C1 entre los 18 primeros

A Copas de Espafia de sprint
A Campeonato de Espafia de Sprint

A Campeonato de Espafia de Invierno

Se tendra en cuenta a favor del deportista,
si hay resultados Internacionales en Cpto.
de Europa o del Mundo en Aguas
Tranquilas, asi como Ranking oficial de la
RFEP.

Clasificacién sobre embarcacion individual

K1/C1 entre los 18 primeros:

A Campeonato de Espafia de Invierno
A Copa Espafia Cadete

A Campeonato de Espafa Sprint

Ganador ranking autonémico de la liga de
aguas tranquilas de la Federacion
Madrilefia de piragliismo en su categoria,

modalidad y sexo.

anjuez para la temporada

es resultados durante la

Clasificaciéon sobre embarcacion individual

K1/C1 entre los 18 primeros:

A Campeonato de Espafia de Invierno

A Campeonato de Espafia de Sprint

Ganador ranking autonémico de la liga de
aguas tranquilas de la Federacién
Madrilefia de piragliismo en su categoria,

modalidad y sexo.

Nota : Se utilizara lo menos posible incluir a algin deportista por criterio técnico, por lesion, situacién especial, historial de por tivo, proyeccién. Si se puede tener

en cuenta el Ranking oficial de la RFEP en caso de haberlo.
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NOMBRE APELLIDOS MODALIDAD  SEXO CLUB N AC'?I\IjIIIIOENTC FINAL A FINAL B AUI?I'AC\)NN%T/I(I;O
ADRIAN MARTIN TORRES KAYAK HOMBRE  C.E.P. ARANJUEZ 1993 A
ELISA ZAPATA JENARO KAYAK MUJER C.E.P. ARANJUEZ 1998 A 1°
LUCIA ARQUERO KAYAK MUJER C.E.P. ARANJUEZ 1994 B
MARTINA ISEQUILLA MARCO KAYAK MUJER C.E.P. ARANJUEZ 1996 B
MARIA MARTIN ROJO CANOA MUJER C.E.P. ARANJUEZ 1999 A
PABLO DIAZ VARA PASFEAI\&QIOE HOMBRE  C.E.P. ARANJUEZ 1983 LESION
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RESULTADOS 2022

ANO RANKING
Q NOMBRE APELLIDOS MODALIDAD SEXO CLUB NACIMIENTC FINAL A FINAL B AUTONOMICS
ADRIAN MUNOZ BENAVENTE KAYAK HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ 2000 A
— ALEJANDRO MORENO TIZON KAYAK HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ 2001 B
m SERGIO DE LA PENA VALTUENA KAYAK HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ 2002 B
RODRIGO LOSADA MORENO KAYAK HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ 2003 B
Q TOMAS AGUST ESCOBAR MONGELOS KAYAK HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ 2004 B
PABLO SIMARRO GOMEZ KAYAK HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ 2000 B 1°
< JORGE VELEZ GARCIA CANOA HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ 2000 B
DIEGO GONZALEZ ORMAZABAL  CANOA HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ 2002 A
2 MIGUEL GONZALEZ ORMAZABAL CANOA HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ 2002 B
MANUEL MONTILLA DEL VAL CANOA HOMBRE C.D.B. PIRAGUAMAD 2002 B
D JUAN GOMEZ RODRIGUEZ CANOA HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ 2004 B
JUAN JOSE ALVAREZ ESCOBAR CANOA HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ 2004 B
I— MERCEDES ZAPATA JENARO KAYAK MUJER C.E.P. ARANJUEZ 2002 A
EVA SIMARRO GOMEZ KAYAK MUJER C.E.P. ARANJUEZ 2002 B
m ALBA ESTEBAN ORTEGA KAYAK MUJER C.E.P. ARANJUEZ 2004 A 12
PAULA RAINERO PARRA KAYAK MUJER C.E.P. ARANJUEZ 2004 B
O ESPERANZA MARTIN ROJO CANOA MUJER C.E.P. ARANJUEZ 2003 A
NOELIA SANCHEZ ARIAS CANOA MUJER  MADRILENO CIENCI 2002 B
m ANNA GORINSKY CANOA MUJER ALBERCHE KAYAK C 2004 A
N ESTRELLA STERGIENSKY CANOA MUJER C.E.P. ARANJUEZ 2004 A 12



Q RESULTADOS 2022
— ] ANO FINAL FINAL RANKING
D: NOMBRE APELLIDOS CATEGORIA 2023MODALIDAD  SEXO CLUB NACIMIENT A B AUTON.
JAIME LOPEZ DE MIGUEL CADETE A KAYAK  HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ 2007 A
Q JUAN GOMEZ DE MIGUEL CADETE A KAYAK  HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ 2007 A 1°
DARIO  MARTINEZ HERNANDEZ CADETE A KAYAK  HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ 2007 B
< JAIME RAINERO PARRA CADETE A KAYAK  HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ 2007 B
JORGE PEREZ HUERTA CADETE A CANOA HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ 2007 A
2 VICTOR RODRIGUEZ ALDA CADETE A CANOA HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ 2007 B
JORGE ZAMORA DEL RiO CADETE A CANOA HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ 2007 A
. . C.D.B.
D DIEGO GOMEZ LOPEZ CADETE A CANOA  HOMBRE o, v viaper 2007 B 1°
CARLOTA  SANCHEZ MORENO  CADETE A KAYAK MUJER C.E.P. ARANJUEZ 2007 12
I_ CANDELA  MAYORAL BURILLO CADETE A CANOA MUJER C.E.P. ARANJUEZ 2007 12
LIJ ERICK GONZALEZ BACIU CADETE B KAYAK  HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ 2008 10
GONZALO PINEDO MERINO CADETE B KAYAK  HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ 2008 B
O DARIO COLASTRA ALVAREZ CADETE B CANOA HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ 2008 A
ALBERTO RUIZ CARBALLO CADETE B CANOA  HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ 2008 A
LUCAS INFANTES CASAS CADETE B CANOA HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ 2008 A
LlJ MARIO MARTINEZ GARCIA CADETE B CANOA HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ 2008 B
I— IVAN MARTINEZ GARCIA CADETE B CANOA HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ 2008 B
LUCAS ALBERCHE KAYAK
LlJ ROBERTO  ROSERO SANCHEZ ~ CADETEB CANOA  HOMBRE CLUB 2008 B
ALEJANDRA PICA RUIZ CADETE B KAYAK MUJER C.E.P. ARANJUEZ 2008 12
C.D.B.
D AITANA MONTILLA DEL VAL CADETE B CANOA MUJER oo coamaprir 2008 A
< ARIADNE BUSTOS CARRERO  CADETE B CANOA MUJER C.E.P. ARANJUEZ 2008 B
O VIOLETA VERDUGO ABERTURAS CADETE B CANOA MUJER C.E.P. ARANJUEZ 2008 B
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PIRAGUISMO- SPRINT

CENTRO ESPECIALIZADO DE TECNIFICACION DEPORTIV



INFORME DIRECCION TECNICA

FECHAS

A Semana/ Microciclo 3: 19/octubre/2022

A Semana/ Microciclo 4: 1616/octubre/2022
A Semand/ Microciclo 5: 1723/octubre/2022
A Semana/ Microciclo 6: 2431/octubre/2022

OBJETIVOS GENERALES

A Conseguir una formacion 6ptima de aquellos deportistas con opciones deatfegaar parte de los EquiposNacionales.
A Posibilitar una formaciétintegral” del deportista, reforzando su desarroleadémico yersonal.

A Valorarel Rendimientcen elambito Regional.

A Facilitar la introduccion en el programa de aquellos palistas con problentasdiesen sus localidades.

A CompaginaesteProgramaconlaformaciony tecnificaciorde losentrenadoresle los clubes, asi como con el asesoramiento de la RFEP para la mejondid®nes técnicas de
entrenamiento en los diferentes Nucleos Autondmipesticipantes erel Programa.




OBJETIVOS DEL MES

El mesociclo que transcurre en el mes de octubre tiene como objetivo principal el
desarrollo de las siguientes capacidades:

Se realizan dos planificaciones semanales variando el numero de sesiones a la semana, una

con seis sesiones a la semanay otra con nueve. Los/las deportistas se adaptan a cada una
de ellas siendo los deportistas de mayor nivel y/o mayor disponibilidad los que realizan la
planificacién con un mayor niumero de sesiones a la semana.

Entrenamiento en agua:

Desarrollo de Ritmos 1y 2, correspondientes al trabajo de la resistencia aerébicay la
transicion aerébicanaerdbica.

Mantenimiento de los Ritmos 5 y 6. Mantenimiento de la capacidad/potencia anaerdbica a
modo de series de velocidad con un fin recordatorio. Uso de freno para trabajar la técnica a
altas velocidades de ejecucion.

Entrenamiento en tierra:

Inicio del desarrollo de la fuerzapertrofia (tres sesiones en semana) desarrollo de la
fuerza generatondicion fisica general (dos sesiones en semana).
Carrera en tierra como complemento al entrenamiento.

Nota*: Los/las palistas del CETD que patrticiparon en el Campeonato del Mundo
universitario y el Campeonato del Mundo de maratén inician un periodo de vacaciones que
transcurre en este mes.

EQUIPO JOVENES PROMESAS CADETE

El mesociclo que transcurre en el mes de octubre tiene los siguientes objetivos y se
desarrollan las siguientes capacidades:

En agua:

Desarrollo del Ritmo 1 (Resistencia aerdbica) como contenido principal, desarrollo y
aprendizaje técnico. Trexuatro dias en semana.

Introduccion al Ritmo 2 (Umbral aerdbianaerdbico), dos dias en semana.

Mantenimiento de los Ritmos 5 y 6. Mantenimiento de la capacidad/potencia anaerébica a
modo de series de velocidad con un fin recordatorio. Uso de freno para trabajar la técnica a
altas velocidades de ejecucion.

En tierra:
Desarrollo de la Fuerza general, resistencia aerdbica con carrera e introduccion al
entrenamiento de la fuerza hipertrofia (115 repeticiones por serie).

Durante este mes se celebran las Ultimas competiciones de la temporada, competiciones
tradicionales que no se preparan especificamente, pero que son muy positivas para los
palistas del CETD de estas categorias para su formacion deportiva. Los palistas cadetes del
CETD participan en las siguientes competiciones:

8 de octubre de 2022. Trofeo Puente Romahof(on Guadalajara).
9 de octubre de 2022. Regata Fiestas del Pilar (Zaragoza).
16 de octubre de 2022. | Trofeo Inclusivo Open Ciudad de Toledo (Toledo).



CUANTIFICACION

GRUPO DOBLE SESION

Semana3 Semana4 Semana5 Semana 6 TOTAL Semana3 Semanad4 Semana5 Semanab6 TOTAL
N° DIAS 6 6 6 6 24 N° DIAS 6 6 6 6 24
N° SESIONES 9 9 9 9 36 N° SESIONES 6 6 6 6 24
(o]
N° HORAS 15 15 13 17 60 N° HORAS 10,6 11,2 10,7 11,7 44,2
KM EN AGUA 61,8 81,8 65,2 92.8 301,6 KM EN AGUA 475 68,6 45,2 56,4 217,7

GRUPO UNA SESION

Semana3 Semana4 Semana5 Semanab6 TOTAL

N° DIAS 6 6 6 6 24
N° SESIONES 6 6 6 6 24
N° HORAS 10,6 13,2 11,2 12,7 47,7

KM EN AGUA 53 82 55 62 252
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EQUIPO: SENIOR/S23 Doble TURNO 3/1rec
M6 I 24-30/0ct/2022 carga 80% ENTRENADOR: CETD-C.M.
LUNES | 24 MARTES | 25 | 2 JUEVES | a7 VIERNES | 28 sABADO | 28 poMINGO | 30

R130 Continuo 6,6 km. 0 36
(0. 20R1+F5+18R1Y! Inicio
con PalTec LX.V(ver DIM)

FG10 Higienicos, (2x4 eje.,
20-30 rep./cada 1), 8" total,
{rotadores con goma,pajaro,

R130 Continuo 6,6 km. o 36°
(Org. 20R1+F5+18R1) Inicio.
con PaiTec LX,Viver DM)

FG10 Higienicos, (2x4 eje.,
20-30 rep.fcada 1), &' total,
(rotadores con goma,pajaro, ...

R130 Continuo 8,6 km. 0 36"
(Org. 20R1+F5+18R1W/ Inicio
con PalTec LX.V(ver DIM)

FG10 Higienicos, (2x4 eje.,
20-30 rep.jcada 1), & total,
(rotadores con goma,pajaro....)

[CAMBIAR DE HORA VERANG
A INVIERNO

RSF40 (157145 X 5)X 2/
Rec. 6- 8 +2 Ulimas
SiF,Frano 40 -30, Combinado
con R

FHT0 8 ejorx 10 (12)ep x
75% x 3 ser + abd. Lumb. 5 x
307 x Fuerza 2,2023,
sesion A

R5F40 (157145"X 5)% 2/
Rec. -8 +2 Ullimas
SiF Frenc 40 30, Combinado
con R-1

FHED 8 jerx 10 (12)rep x
75% x 4 ser + abd. Lumb. 5 x
307 x  Fuerza 2,2023,
sesion B

RSF40 (15V145° X 5)X 2/
Rec. 6-8 +2 Ultimas
SIF,Frano 40 -30, Combinado
con R

FHTO 8 jerx 10 (12)rep x
75% x 3 ser + abd. Lumb. 5 x
307 x Fuerza 2,2023,
sesion C

DESCANSO

FGID ZM (Zona Media) (3
EJERCx 407207 x 3 series/2”
rec., (18" esf)/{ Abd.
Clasico.bisagra,

RIFS0 Continuo +R1F (Frano
P.12:20 cm2), (Org.
10R1+1ORIF+0R1+10RIF+

FG40 6 ejorx 20-30 rop x 3
ser (8-12" Esf)6ej
“Especifico’ kayak, Camo
Trac. Trac. Polea, Imp. Polea,

RIFS0 Continuo + R1F (Freno
P.12:20 cm2), (Org.
10R1+1ORIF+10R1+10R1Fs

FGID ZM (Zona Media] (9
EJERCx 407207 x 3 series/2
rec., (18" esf/{ Abd
Clasico.bisagra,

R240 (411'x 3)x 2 frec.3'
(@4est)

Paleo Tec. Kayak/Canca
{3pal 60730Tecx2
Imp. Amplia; G Atague (Zesf-

limplaparabrisa, oblicuos izq 10R1) (507 x K-ergometro,e). 10R1) (50) x implaparabrisa, oblicuos izq 2,57l “"';{'i‘"“"“ conotre |
Bosu, TRX,Jackie Chan,...) y der, isomelrico ma
Paleo Tec Paleo Tec. Paloo Tec
Kayak3p./Canoa'p. (3pal Kayak3p./Canoalp. (3pal Kayak3p./Canoatp. (3pal § -
- iy
60730 Tecx2) /K Pal. Imp. 60Y30'recx2) /K Pal. Imp. eor0mecxe) K pal.mp. |10 2O :z:’::]‘ b -
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Reconacimiento médico en
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EQUIPO: SENIOR/S23 Doble TURNO 3/1rec
M4 I 10-16/0ct/2022 carga 80% ENTRENADOR: CETD-C.M.
LUNES | 10 MARTES | 11 MIERCOLES | 12 JUEVES | 13 VIERNES | 14 SABADO | 15 DOMINGO | 16
i Paleo Tec. Kayak/Canoa (3pal|
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intercambiar por el VT |1PR1+10R1F+10R1+10R1F| i porel VT  [40R440REIR.1RE [os Internacionales
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RG35 Carreracontinua 30 | embarcacién, Limpiar rio,., DESCANSO RG35 Carreracontinua 30 | embarcacién Limpiacrior |  RECUPERACION DE DESCANSO
fronco torsion, acerc. onco-torsidnacers ENTRENO
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S5 & GeTCIoE 06
’ estabilidad sobre la
ACOMODARLO SEGUN
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EQUIPO: SENIOR/S23 Doble TURNO 3/1rec
M3 I 3-9/0ct/2022 carga 70% ENTRENADOR: CETD-C.M.
LUNES | 3 MARTES | 4 MIERCOLES | 5 JUEVES | & VIERNES | 7 SABADO | 8 DOMINGO | 9
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DESCANSO

EJERCx AU/20") x 3 series/Z
rec., (18" esf)i{ Abd.
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