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OBJETIVOS GENERALES

CETD

Piragiismo
Madrid

Comunidad
de Madrid

» Conseguir una formacion éptima de aquellos deportistas con opciones de llegara formar parte de los Equipos Nacionales.

» Posibilitar una formacién “integral” del deportista, reforzando su desarrollo académico y personal.

» Valorar el Rendimiento en el ambito Regional.

» Facilitar la introduccidn en el programa de aquellos palistas con problemas de medios en sus localidades.

» Compaginar este Programa con la formacidn y tecnificacion de los entrenadoresde los clubes, asi como con el asesoramiento de la FMP para la
mejora de condiciones técnicas de entrenamiento en los diferentes clubes participantes en el Programa.




OBIJETIVOS TEMPORADA

Comunidad
de Madrid

Piragiismo
Madrid

EQUIPO SENIOR/SUB23/JUNIOR EQUIPO JOVENES PROMESAS - CADETE
> Clasificaciones de deportistas para los Juegos Olimpicos de Paris » Clasificacion individual para los equipos y programas
2024. nacionales.
» Clasificaciones de deportistas para las Selecciones » Clasificacion individual para los equipos y programas
Nacionales de Sprint y Maratén. autonomicos.

» Participacion en Campeonatos Nacionales.
» Participacion en Campeonatos Nacionales.

» Participacion en Campeonatos Autonémicos.

» Participacion en Campeonatos Autondmicos.

» Participacidn en concentraciones nacionales.




CUANTIFICACION

EQUIPO SENIOR/SUB23/JUNIOR

OCTUBRE  NOVIEMBRE DICIEMBRE ENERO FEBRERO MARZO
N2 DiAS 24 24 24 24 25 24
Ne SESIONES 36 35 31 32 34 31
N2 HORAS 60 65,1 49 64,4 62 50,7
KM EN AGUA 301,6 375,8 284 372 371 324,6

EQUIPO JOVENES PROMESAS - CADETE

OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE ENERO FEBRERO MARZO
N2 DIiAS 24 24 24 24 24 24
N2 SESIONES 24 25 24 25 24 24
N2 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

Comunidad
de Madrid

N.2 DEPORTISTAS EN SELECCION NACIONAL MODALIDAD OLIMPICA MODALIDAD NO OLIMPICA

CATEGORIA ABSOLUTA 6 4
CATEGORIA SUB23 4 2
CATEGORIA JUNIOR 4 5
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MEDALLERO CETD

Comunidad
de Madrid

Piragiismo
Madrid

I O N
CAMPEONATO DEL MUNDO
CAMPEONATO DE EUROPA 2 4 4
COPA DEL MUNDO 1 2

CAMPEONATO DE ESPANA 60 45 37




MEDALLERO CETD

ORO PLATA BRONCE TOTAL
CAMPEONATO ESPANA INVIERNO 2 3 3 8
CAMPEONATO ESPANA INVIERNO JOVENES PROMESAS 2 1 3
| COPA DE ESPANA DE SPRINT SENIOR-JUNIOR 6 13 6 25
COPA DE ESPANA CADETE 2 2 5 9
CAMPEONATO DE ESPANA DE MEDIO MARATON 6 5 7 18
n COPA DEL MUNDO SPRINT 1 1 2
| COPA DE ESPANA DE SPRINT SENIOR-JUNIOR 3 2 7 12
h CAMPEONATO DE ESPANA DE RiOS Y TRAVESIAS 19 10 8 37
m CAMPEONATO DE ESPANA DE MARATON 3 6 14
U JUEGOS EUROPEOS 2 1 3
REGATA INTERNACIONAL DE SANABRIA/ K4 VALLADOLID a 2 1 7
o CAMPEONATO ESPANA DE FONDO EN LiNEA K4-C4 3 1 4
CAMPEONATO DEL MUNDO JUNIOR Y SUB23 DE SPRINT 2023 1 1
“ CAMPEONATO DE EUROPA DE MARATON 1 2 3 6
m CAMPEONATO DE ESPANA DE SPRINT OLIMPICO 11 15 12 38
d CAMPEONATO DE ESPANA DE SPRINT "JOVENES PROMESAS” 7 2 2 11
d CAMPEONATO DE EUROPA DE SPRINT JUNIOR Y SUB23 1 1
CAMPEONATO DE ESPANA DE MARATON CORTO 3 3 4 10
< COPA DE ESPANA DE MARATON 8 6 2 14
n CAMPEONATO DEL MUNDO SENIOR DE SPRINT o 1 a

COPA DEL MUNDO SPRINT 1

I-I-I CAMPEONATO DEL MUNDO DE MARATON 1 2 3
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DEPORTISTAS MADRILENOS EN
EL PLAN NACIONAL RFEP
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PLAN NACIONAL RFEP

ANO LUGAR p
NOMBRE APELLIDOS MODALIDAD SEXO CLuB NACIMIENTO  ENTRENAMIENTO FINANCIACION

IGNACIO CALVO MOYA CANOA HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ 1997 CETD MADRID FEDERACION MADRILENA
ALBERTO PEDRERO LOZOYA CANOA HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ 1995 CETD MADRID FEDERACION MADRILENA
ADRIAN MURNOZ BENAVENTE KAYAK HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ 2000 CETD MADRID FEDERACION MADRILENA
DANIEL GRIJALBA GUERRERO  CANOA HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ 2004 CETD MADRID FEDERACION MADRILENA
@ CLAUDIA couTo CANOA MUIJER E.C.PONTENVEDRA 2003 CETD MADRID RFEPM/QEE?LEEF:QAAGON
@ MARIA CORBERA MUNOZ CANOA MUJER C.E.P. ARANJUEZ 1990 CETD MADRID RFEPM/QEEIIDLEE%AACION

LA FINANCIACION DE LAS DEPORTISTAS MARIA CORBERA Y CLAUDIA COUTO ES MIXTA ENTRE RFEP Y FMP. LOS GASTOS DEL TECNICO LOS CUBRE LA FMP, Y LOS GASTOS DE
CONCENTRACIONES, MATERIAL, ASISTENCIA TECNICA (MEDICA, FISIOTERAPIA, PSICOLOGO, NUTRICIONISTA, 1+D, ETC. LOS CUBRE LA RFEP.
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PLAN NACIONAL RFEP

NOMBRE APELLIDOS

ENRIQUE ADAN HERNANDEZ

ADRIAN DEL RIO CASARRUBIOS

ASIER CORTIJO GARCIA

VICTOR MONTILLA DEL VAL
ULISES COLASTRA ALVAREZ
VICTOR PIZARRO DORADO

MODALIDAD

KAYAK

KAYAK

CANOA

CANOA

CANOA

KAYAK

SEXO

HOMBRE

HOMBRE

HOMBRE

HOMBRE

HOMBRE

HOMBRE

CLuUB

C.E.P. ARANJUEZ

C.E.P. ARANJUEZ

C.E.P. ARANJUEZ

C.D.B. PIRAGUAMADRID

C.E.P. ARANJUEZ

C.E.P. ARANJUEZ

ANO
NACIMIENTO
1995
2002
2004
2004

2006

2006

CENTRO
ENTRENAMIENTO

TRASONA

TRASONA

MURCIA

MURCIA

MURCIA

TRASONA

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

FINANCIACION

RFEP

RFEP

RFEP

RFEP

RFEP

RFEP




PROGRAMA AUTONOMICO DE
TECNIFICACION DEPORTIVA




Tendrd derecho a solicitar o revalidar su ingreso en el Centro de Tecnificacién de PiragUismo de la Comunidad de Madrid en Aranjuez para la temporada

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

temporada realizada (2022):

CATEGORIA SENIOR/JUNIOR/SUB23 CATEGORIA CADETE CATEGORIA INFANTIL

Clasificacion sobre embarcacion individual

K1/C1 entre los 18 primeros

+ Copas de Espana de sprint
+ Campeonato de Espana de Sprint

+ Campeonato de Espana de Invierno.

Se tendrd 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.

Nota: Se utilizard lo menos posible incluir a algun deportista por criterio técnico, por lesion, situacion especial, historial deportivo, proyeccién. Si se puede tener

Clasificaciéon sobre embarcacion individual

K1/C1 entre los 18 primeros:

+ Campeonato de Espana de Invierno
+ Copa Espana Cadete

+ Campeonato de Espana Sprint

Ganador ranking autonémico de la liga de
aguas franquilas de la Federacion
Madrilefia de piragUismo en su categoria,

modalidad y sexo.

Clasificacion sobre embarcaciéon individual

K1/C1 entre los 18 primeros:

* Campeonato de Espana de Invierno

 Campeonato de Espana de Sprint

Ganador ranking autondmico de la liga de
aguas tranquilas de la Federacioén
Madrileha de piragUismo en su categoria,

modalidad y sexo.

en cuenta el Ranking oficial de la RFEP en caso de haberlo.
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NOMBRE

ADRIAN

ELISA

LUCIA

MARTINA

MARIA

PABLO

APELLIDOS

MARTIN TORRES

ZAPATA JENARO

ARQUERO

ISEQUILLA MARCO

MARTIN ROJO

DIAZ VARA

MODALIDAD

KAYAK

KAYAK

KAYAK

KAYAK

CANOA

PARACANOE
SEN-KL3

SEXO

HOMBRE

MUIJER

MUJER

MUIJER

MUJER

HOMBRE

CLUB

C.E.P. ARANJUEZ

C.E.P. ARANJUEZ

C.E.P. ARANJUEZ

C.E.P. ARANJUEZ

C.E.P. ARANJUEZ

C.E.P. ARANJUEZ

ANO

NACIMIIENTO

1993

1998

1994

1996

1999

1983

FINAL A

LESION

FINAL B

RANKING
AUTONOMICO
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NOMBRE

ADRIAN
ALEJANDRO
SERGIO
RODRIGO
TOMAS AGUSTIN
PABLO
JORGE
DIEGO
MIGUEL
MANUEL
JUAN
JUAN JOSE
MERCEDES
EVA
ALBA
PAULA
ESPERANZA
NOELIA
ANNA
ESTRELLA

APELLIDOS

MURNOZ BENAVENTE
MORENO TIZON
DE LA PENA VALTUENA
LOSADA MORENO
ESCOBAR MONGELOS
SIMARRO GOMEZ
VELEZ GARCIA
GONZALEZ ORMAZABAL
GONZALEZ ORMAZABAL
MONTILLA DEL VAL
GOMEZ RODRIGUEZ
ALVAREZ ESCOBAR
ZAPATA JENARO
SIMARRO GOMEZ
ESTEBAN ORTEGA
RAINERO PARRA
MARTIN ROJO
SANCHEZ ARIAS
GORINSKY
STERGIENSKY

MODALIDAD

KAYAK
KAYAK
KAYAK
KAYAK
KAYAK
KAYAK
CANOA
CANOA
CANOA
CANOA
CANOA
CANOA
KAYAK
KAYAK
KAYAK
KAYAK
CANOA
CANOA
CANOA
CANOA

SEXO

HOMBRE
HOMBRE
HOMBRE
HOMBRE
HOMBRE
HOMBRE
HOMBRE
HOMBRE
HOMBRE
HOMBRE
HOMBRE
HOMBRE
MUIJER
MUJER
MUIJER
MUIJER
MUIJER
MUIJER
MUIJER
MUIJER

CLUB

C.E.P. ARANJUEZ
C.E.P. ARANJUEZ
C.E.P. ARANJUEZ
C.E.P. ARANJUEZ
C.E.P. ARANJUEZ
C.E.P. ARANJUEZ
C.E.P. ARANJUEZ
C.E.P. ARANJUEZ
C.E.P. ARANJUEZ
C.D.B. PIRAGUAMADRID
C.E.P. ARANJUEZ
C.E.P. ARANJUEZ
C.E.P. ARANJUEZ
C.E.P. ARANJUEZ
C.E.P. ARANJUEZ
C.E.P. ARANJUEZ
C.E.P. ARANJUEZ
MADRILENO CIENCIAS
ALBERCHE KAYAK CLUB
C.E.P. ARANJUEZ

ANO
NACIMIIENTO
2000
2001
2002
2003
2004
2000
2000
2002
2002
2002
2004
2004
2002
2002
2004
2004
2003
2002
2004
2004

FINAL A

A

RESULTADOS 2022

FINAL B

W W W ™ ™ @

o T ™ @

RANKING
AUTONOMICO




RESULTADOS 2022

ANO FINAL FINAL RANKING

n NOMBRE APELLIDOS CATEGORIA 2023 MODALIDAD SEXO CLUB NACIMIEENTO A B AUTON.
T JAIME LOPEZ DE MIGUEL CADETE A KAYAK HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ 2007 A
“ JUAN GOMEZ DE MIGUEL CADETE A KAYAK HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ 2007 A 12
DARIO MARTINEZ HERNANDEZ CADETE A KAYAK HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ 2007 B
n 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
< 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.
E DIEGO GOMEZ LOPEZ CADETE A CANOA HOMBRE PIRAGUAMADRID 2007 B 12
CARLOTA SANCHEZ MORENO CADETE A KAYAK MUIJER C.E.P. ARANJUEZ 2007 12
CANDELA MAYORAL BURILLO CADETE A CANOA MUIJER C.E.P. ARANJUEZ 2007 12
a ERICK GONZALEZ BACIU CADETE B KAYAK HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ 2008 12
h GONZALO PINEDO MERINO CADETE B KAYAK HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ 2008 B
DARIO COLASTRA ALVAREZ CADETE B CANOA HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ 2008 A
m ALBERTO RUIZ CARBALLO CADETE B CANOA HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ 2008 A
U LUCAS INFANTES CASAS CADETE B CANOA HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ 2008 A
MARIO MARTINEZ GARCIA CADETE B CANOA HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ 2008 B
m IVAN MARTINEZ GARCIA CADETE B CANOA HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ 2008 B
LUCAS ALBERCHE KAYAK
h ROBERTO ROSERO SANCHEZ CADETE B CANOA HOMBRE CLUB 2008 B
m ALEJANDRA PICA RUIZ CADETE B KAYAK MUIJER C.E.P. ARANJUEZ 2008 12
C.D.B.
Q AITANA MONTILLA DEL VAL CADETE B CANOA MUJER PIRAGUAMADRID 2008 A
ARIADNE BUSTOS CARRERO CADETE B CANOA MUIJER C.E.P. ARANJUEZ 2008 B
< VIOLETA VERDUGO ABERTURAS CADETE B CANOA MUJER C.E.P. ARANJUEZ 2008 B
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MODALIDAD

1
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= HOMBRE MUIJER

CLUBES

\

m E.P. ARANJUEZ ® PIRAGUAMADRID
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PIRAGUISMO- SPRINT

CENTRO ESPECIALIZADO DE TECNIFICACION DEPORTIVA MADRID



INFORME DIRECCION TECNICA

* Semana 3/ Microciclo 3: 1-9/octubre/2022

* Semana 4/ Microciclo 4: 10-16/octubre/2022
* Semana 5/ Microciclo 5: 17-23/octubre/2022
* Semana 6/ Microciclo 6: 24-31/octubre/2022

OBJETIVOS GENERALES

* Conseguir una formacion dptima de aquellos deportistas con opciones de llegara formar parte de los Equipos Nacionales.
* Posibilitar una formacién “integral” del deportista, reforzando su desarrollo académico y personal.

* Valorar el Rendimiento en el ambito Regional.

* Facilitar la introduccion en el programa de aquellos palistas con problemas de medios en sus localidades.

* Compaginar este Programa con la formacidn y tecnificacion de los entrenadoresde los clubes, asi como con el asesoramiento de la RFEP para la mejora de condiciones técnicas de
entrenamiento en los diferentes Nucleos Autondmicos participantes en el Programa.
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OBJETIVOS DEL MES

EQUIPO SENIOR/SUB23/JUNIOR

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
planificacion con un mayor nimero de sesiones a la semana.

Entrenamiento en agua:

Desarrollo de Ritmos 1y 2, correspondientes al trabajo de la resistencia aerdbicay la
transicidn aerdbica-anaerdbica.

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 ejecucién.

Entrenamiento en tierra:

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

Nota*: Los/las palistas del CETD que participaron en el Campeonato del Mundo
universitario y el Campeonato del Mundo de maratdn 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. Tres-cuatro dias en semana.

Introduccion al Ritmo 2 (Umbral aerdbico-anaerdbico), dos dias en semana.
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.

En tierra:
Desarrollo de la Fuerza general, resistencia aerébica con carrera e introduccién al
entrenamiento de la fuerza hipertrofia (12-15 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 Romano (Aufidn, Guadalajara).
9 de octubre de 2022. Regata Fiestas del Pilar (Zaragoza).
16 de octubre de 2022. | Trofeo Inclusivo Open Ciudad de Toledo (Toledo).
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CUANTIFICACION

GRUPO DOBLE SESION

Semana 3 Semana 4 Semana 5 Semana 6 TOTAL Semana 3 Semana 4 Semana 5 Semana 6 TOTAL
N2 DIAS 6 6 6 6 24 N2 DIAS 6 6 6 6 24
N2 SESIONES 9 9 9 9 36 N2 SESIONES 6 6 6 6 24
o
N2 HORAS 15 15 13 17 60 N2 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 47,5 68,6 45,2 56,4 217,7

GRUPO UNA SESION

Semana 3 Semana 4 Semana 5 Semana 6 TOTAL
Ne DIAS 6 6 6 6 24
N2 SESIONES 6 6 6 6 24
N2 HORAS 10,6 13,2 11,2 12,7 47,7
KM EN AGUA 53 82 55 62 252




EQUIPO: SENIOR/S23 Doble TURNO 3/1rec EQUIPO: SENIOR/S23 Doble TURNO 3/1rec
M4 | 10-16/0ct/2022 carga 80% ENTRENADOR: |CETD-C.M. ws | 24-30/0ct/2022 carga 80% ENTRENADOR: CETD-C.M.
LUNES [ 10 MARTES | 11 MIERCOLES | 12 JEves | 13 VERNES | 14 sheapo | 15 DomiNGO | 16 LUNES | 2 MARTES | 25 | 2 JUEVES | a7 VIERNES | 28 sABADO | 28 poMINGO | 30

Paleo Tec. Kayak/Canoa (3pal|.

R130 Continuo 6,6 km.o 36" 60"/30"'recx2) / K Pal. Imp. | B

R130 Continuo 6,6 km. 036" 130 Continuo 6,6 km. o 36"

FG10 Higienicos, (2x4 eje., 204 FG10 Higienicos, (2x4 eje., 204 R FG10 Higienicos, (2x4 eje., 204

(Org. 20R1+F5+ 1R . (Org. 20R1+F5+ 18R . (Org. 20R1+F5+ BRI . § . R130 Continuo 6,6 km.036'| FG10 Higienicos, (2x4 eje., |R130 Continua 6,6 km. o 36°| FG10 Higienicos, (2«4 eje., [R130 Continuo 6,6 km. o 36'| FG10 Higienicos, @xd eje., [ veranal
Iicio con PaiTec LY Viver 30 rep cada 1'), & total, Inicio con PalTec LXV(ver | 0 repjcada 1), & total, Iniclo con PaiTec LX,V{ver 30repicada 1'), B total, Amplia; C Ataque (Zest- {Org. 20R1+F5+18R 1Y Inicio | 20-30 rep.jcada 1), &'total, | (Org. 20R1+F5+18R1) Inicic | 20-30 rep./cada 1, &'total, | (Org. 20R1+F5+18R1)/ Inico | 20-30 rep.Jcada 17, & total, “A”H'\: Ij: Té::o ERANC

DiM) (rotadores con goma.pajaro,...) D) (rotadores con goma,pajaro,...) DM) J| 25Tal), combinadoconctro | con PalTec LX.V(ver M) |irotadores con goma.pajam,..)| con PaiTec LX,Viver DM) |(motadores con goma,pajaro...)| con PalTec LX.V(verOM) |(otadores con goma.pajar... ) . B
Ritmo -
RS:J“ é‘if 43;-‘"!2’ FH708 efer x 12 (15) repx Rs:‘“ éma‘” “g x4 xa 7:;?”:“‘”‘;3(?’ ':‘;" Rs;ac Si‘“ 4;;4”‘2’ FH40 (46]. X 12Rep) x 3, i RSF40 (ISVT45'X 5)X 2/ | FHTO Bejerx10(1Zyepx | RSF40 (1STI45°X5)X2/ | FHEO Bejerc10(12)rpx | RSF40 (ISVI4S'X5)X2/ | FHTO 8ejerx 10 (12)mpx o
ec. 6~ * imas 70% x 3ser + abd. Lumb. 5 x 0. -8 + bmas X4s0r+ ARTH X oc. G- * timas R“UP 230" P/D/Barras DESCANSO Rec. 6-8 + 2 Ultimas 75% x 3 ser + abd. Lumb. 5 x Rec. 6-8' +2 Ultimas 75% x 4 ser + abd. Lumb._ 5 x Rec. 6-8 +2 Ultimas 75% x 3 ser + abd. Lumb. 5 x DESCANSO -

SIF Freno 40 -30, Combinado 20 Fuerzal P S/F,Freno 40 -30, Combinado (30" x Fuerza 1,2022, sesion| S/F,Freno 40 -30, Combinado Fijas/ Trac. Mancuerna SiF Freno 40 -30, Combinado | 307 x Fuerza 2,2023, | SIFfrenc 40 -30, Combinada | 307 x Fuerza 22023, | SiF.Freno 40 -30, Combinado | 30° x Fuerza 2,2023,

conR-1 2022, conR-1 B conR-1 L B con Rt sesion A con R4 sesion B con Rt sesion C

FGA0 G ejer x20-3016px 3
ser (912" Esf) (6e.

FGA0 ZM (Zora
R250 (471 + 612 + 411" )x2/| EJERCxAT/20") x 3 series/Z

)0 | FGA0 6gerx20-3076p X 3

ser (97-12".Esf) (6ej L

FG40 ZM (Zona Media) (3
EJERCx 407207 x 3 series/2’ | R1F50 Continuo + R1F (Freno

FG40 6 ejorx 20-30 rop x 3
ser (8-12" Esf)6ej

FGAD ZM (Zona Media) (8

Paleo Tec. Kayak/Canoa |
RIF50 Continuo + R1F (Freno | EJERCx 407207 x 3 seres/z e Tee RayawEanea

EQUIPO SENIOR/SUB23/JUNIOR DOBLE TURNO

ser (9-12'.Esf) (Bej.
*Espacifico” kayak, Carro

EJERCxAC/2(T") x 3 series/Z
rec., (18’ esf)/i{ Abd

ser (9-12'. Esf) (Be].
"Especifico”,Canoa, Carro

EJERCXAU2() x 3 series/Z
rec., (18 esf)/i{ Abd.

ser (9-12. Esf) (6e].
"Especifico” kayak, Carro

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

Se puede realizar el entreno
de la tarde a la maiana

R130 Continuo 6,6 km. o
36' (Org. 20R1+F5+18R1)/
Inicio con PalTec L, X, Viver

ser (9-12". Esf) (Bej.
“Especifico"kayak, Carmo
Trac.,Trac. Polea, Imp.

RG35 Carrera continua 30

series/2 rec., (18" esfy/( Abd.
Clasico,bisagra,

R130 Continuo 6,6 km. o
36' (Org. 20R1+F5+18R1)/
Inicio con PalTec L,X V(ver

Trac, Trac. Polea, Imp. Polea, Clasico bisagra, Trac, Trac. Polea, Imp. Clasico,bisagra, Trac, Trac. Polea, Imp. Polea, Clasico bisagra, L o) Polas, Kargomaioe] limpiaparabrisa, oblicuos o)
K-ergometro,ej limpiaparabrisa, oblicwos izqy|  Polea.carro emp.cadera, | limpiaparabrisa, obiicuos izqy K-ergometro,e] limplaparabrisa, obllcuos 12q y K Bosu.TRX Jackia Chan,... izq y der, isometrico
BosuTRX Jackie Chan ) | der isometrico tabiita lumbar o der isometr umber | BosyTRXJackieChan ) |der — TRX, . sabitolumbias adiag abd
R250 (411 + B2 + 411 121 RIFS0 Continuo + R1F L Kayak3p./Canoatp. (3pal | RSF40 (207140 x 4)x 2/ | R1F50 Continuo + RIF RSF30 (157145 X 4)X 2/
rec3-4  (2Besf) se puede (Freno P.12-20cm2) , (Org. R250 (2/30"rect ZI1 x4) x2 Prefieren la Fuerza | G:"“"’“éi’{ K Pa;"“fp- R’g—[ gF & ig”f_“g‘“ 15’;1""1:;5‘:013;‘{? '”gf)F’g-F R’CS-’ gF & 2‘ D““;B"“
intercambiar por el VIT 10R1+10RIF+10'R1+10R1F| |, entre boques 3-4' (32 esf) MJ,S - mplia; G Ataque (2esf- HTOCeeth * * * DGy,
2,5Tot), combinado con otro|  Combinado con R-1 +HOR1) (50) x Combinado con R-1
(viernes tarde) +10R1) (50) x L i
Est5 6'ejercicios de
DESCANSO O RZ?U (E:/Z',lﬂ )x 2, Rec 4- estabilidad sobre Ia'
ESCANSO RG3§ Carrera continua 30 DESCANSO RG35 Carreracontinua 30 | RECUPERAGION DE DESCANSO @ Weest) (sepueds DESCANSO embarcacién, Limpiar ro,.., DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO
RG35 Carrera continua 30 e intercambiar por el V/T tronco torsién, acerc.
SRS 5 (viemes tarde) Later. apoyo-repaleo
lateral,..
Durante la semana FGAU G 8J6TX 2030 T8p X 3
ACOMODARLO SEGUN Alberto y alguno mas ser (9-12'. Esf) (6ej.
LA FUERZA LA SUBE JAVI esesifica’
SITUACION PERSONAL Y han realizado el Especifico”kayak, Carmo EE.X1 RG35 Carrera continua 30 E.E.X 1 (K2/C2)

DE ENTRENAMIENTO

M.,

entrenamiento de Fuerza

con aqua,lo Erefiarar\

Trac.,Trac. Polea, Imp.
Polea, K-ergometro,ej.

| Bosu TRX.Jackle Chan..)

*Especifico” kayak, Carro | R2AQ(AVT'+ 612 + 614+ |rec3-&' (2Best)sepuede |  rec., (18 esf)ii Abd "Especifiod” kayak, Carro . 1 Rogeln on TOLEDG rec., (18" esfy/{ Abd. P.12:20 cm2), (Og Especifico’ kayak, Camo P.1220 cm2) , (0. rec., (18" esy/{ Abd. R240 (irx3)x2heey [ OF% STRIRODIK AL
Trac. Trac. Polea, Imp. Polea, FIT+4 ) (24'esl) intercambiar por el VIT Clasico bisagra, Trac. Trac. Polea, Imp. Polea, IOV IWL VRN Clasico,bisagra, 10R1+10RIF+10R1+10R1F+ | Trac. Trac. Polea, Imp. Polea, | 10R1+10RIF+10R1+10R1F+, Clasico,bisagra (24%est) ?E,T | " . ,d" ¢ o B
K-ergometro,e] (viernes tarde) limplaparabrisa, oblicues izq y K-ergometro,e]. | limpiaparabrisa, eblicuos izq 10R1) (50) x K-ergometro,e| 10R1) (507 x limpiaparabrisa, oblicuas izq o “"';{_:;' oronote
| _Bosu TRX Jackie Chan,..) ger isometrico tablita lymbar | Bosy TRX Jackie Chan, ) Bosu, TRX Jackie Chan...) y dor, isometrico i
Paleo Tec. Paleo Tec. Paleo Tec.
R260 (6/2x3)x2, Rec4-6| R1F50 Continuo+ R1F R260 (612x3)x2,Rec4-6| RAES0-ComtimucsRIE. - Kayak3p./Canoatp. (3pal Kayak3p /Canaalp. (3pai Kayakdp/Canoatp. @pal |00 -
(36 esf) (sepuede (Freno P.12-20 em2) , (Org. EE? (36 esl) (sepuede 11:15 Homenaje a - 60730ecx2) / K Pal. Imp. 60%30'recx2) / K Pal. Imp. soraovecx2)/K Pal. imp. Lo o 2 ey "K = I
intercambiar por el VIT  [1’R1+10R1F+10R1+10RIF i porel VT [40R4a30R1FAIERA.1ERIE los Internacionales 5 Amplia; C Ataque (Zesf- Amplia: C Ataque (Zes!- Amplia; C Ataque (Zesi- 05 1 C 5245 s, X L
(viernes tards) HORY) (50) x ) 2,5Tot), combinado con olra 2,6ol), combinado con ol 2,57ot), combinado con otro ppm. |
MERA- I — Ritma Ritma Ritma
Est5 6 ejercicios de Est5-6-sjercicios-de- ) l
R260 (6Y2%3 )x 2, Rec 4'4'
estabilided sobre la esiabilidad sabrola- DESGANSO O R260 (nicio R1T3 e R260 (nicio R1T 3 L
RG35 Carreracontinua 30° | embarcacién, Limpiar rio, ., DESCANSO RG35 Carrera continua 30 | embarcacién Limpisrrion |  RECUPERACION DE DESCANSO . pad) a2 incy B2 DEBOANSO Intercambiar por el /T DESCANSOC s a2 ey G DESOANSO DESCANSO |
fronco torsion, acerc. teoneo-torsidn acee- ENTRENO ul) (viemes tarde) =t B
Later.apoyo-repaleo lateral,.. Latet-apoya-ropalec-ateral.
S5 & GeTCIoE 06 B
Lunes: M* Corbera y Claudia -
’ estabilidad sobre la
ACOMODARLO SEGUN | nora: RsF objetivo Técnica y Couto, realizan ) Congresa Intemacional do =
SITUACION PERSOHALY [T LAFUERZA’I;‘A SUBE JAVI Q035 Carora cortine 2 embarcacicn, Limpiar rio,., RG35 Carera continua 301 e RG35 Camora continua 30 | GO0 e | Re3s Canera continua 30 E.EX1 o Pantoadn
DE ENTRENAMIENTO 8 rance forsicin, acart.
Later.apoyo-repaleo
L SENIOR/S23 Doble TURNO 3/1 EQUIPO: SENIOR/S23 Doble TURNO 3/1rec
EQUIPO: R/ oble rec
M5 I 17-23/0ct/2022 carga 60% ENTRENADOR: CETD-C.M.
M3 I 3-9/0ct/2022 carga 70% ENTRENADOR: _ |CETD-C.M. LUNES | 17 MARTES | 18 MIERCOLES | 19 JUEVES | 20 VIERNES | 21 SABADO | 22 DOMINGO | 23
LUNES | 3 MARTES | 4 MIERCOLES | & JUEVES | & VIERNES | 7 SABADO | 8 DOMINGO | 9 Paleo Tec. Paleo Tec.
FG10 Higienicos, (2x4 eje., | Kayak3p./Canoatp. @pal [FG10 Higienicos, (2x4 ee., | Kayak3p./Canoalp. (3pal |FG10 Higienicos, (2x4 eje.,
S o ) : . i 20-30 rep./cada 1), &'total, | 60730recx2)/ K Pal. Imp. | 20-30 rep./cada 19, 8'total, | 60730'recx2)/ K Pal. Imp. | 20-30 rep./cada 1), 8'total,
FG10 Higienicos, (24 eje., 20{ ) 10 Higienicos, (2¢4 sje., 20{ X FG10 Higlenicos, (244 eje., 204
R130 Continuo 66 km.036' | o "m:jﬁ 1‘}{ z u:m R130 Continuo 66km.036' [~ g0 igieni 1,)( 5 I:H R130 Continuo 66 km. 036" | 50 '“}cm r)‘ H:’B‘ - (rotadores con Amplia; C Ataque (2esf- (rotadores con Amplia; C Ataque (2'est- (rotadores con
(Org. 20R1+F5+18R1) ntay S (Org. 20R1+F5+18'R1) B ! . (Org. 20R1+R<B+18R1) iy o - goma,pajaro,. 2,5Tot), combinade con otro ‘goma,pajaro, 2,5Tot), combinado con otro goma,pajaro,
(rotadores con goma,pajaro, (rotadores con goma,pajaro, .} (rctadores con goma,pajaro,..) o i
s e R FH70 8 ejerx 10 (12)rep X . FH70 & ejerx 10 (12)rep x
REF40 (20°1140" X4) X2/ RGF40 (20°/140" X4) X 2/ TROFEO 7 ESTRELLAS s . | 1Control Fuerza 4 ej. P/D, | R150 Continuo + R-2 20¢ , |y,
< Rmé o 42UIUrr)\as FH70 8 gjer x 12 (15) rep x Re“(; P w"m]m FH70 8 gjer x 12 (15) repx R<630 (0.2) 75m, FH708 gjer x 12(15) rep x 2021 A CEP A Enroga on | 157X 3587+ abd. Lumb. 5 || R260. (4713)x3 /roc.3 :”;’;’M‘:’iﬁz Gaé{M (szZZn‘:ufo:x 5 C( 75% x 3 ser+abd. Lumb. 5 DESCANSO
y 70% x 3 ser + abd. Lumb. 5x y 70% x 3 ser + abd. Lumb. 5 - ' 70% x 3 ser + abd. Lumb. 5x DESCANSO : X307 x Fuerza1,2022, (86" est) e x307 x Fuerza 1,2022,
S/F Freno 40-30, Combinado SIF Freno 40 -30, Gombinado 100m. 75m.  rec3@ EL? Madrid , C.M. Puerta del Sol encoder, B.Fijas 45" Total 60
e 37 Fuerza12022 sesionA | = oot 30 Fuerza 1,202, sesion B e 30" Fuerza 12022, sesion C sesion A ! ! seslon A
z T Fom coe x 200 repx 3 | oraMedia) (5 | FGA0 Gejer x 20-00repx 3 | FOAD ZM [ZonaMeda) (3 | FGA0 Gaer x 20-30repx 3 | FGA0 ZM (Zona Meda) (3 FG40 6 ejerx 20-30 rep x 3 EJERCx.40720" x 3

EMP



conR-1

Clasicobisagra,
limpiaparabrisa, oblicuos izqy

EQUIPO: JUNIOR
M3 I 3-9/0ct/i2022 carga 60% ENTRENADOR: CETD-C.M.
LUNES | 3 MARTES | 4 MIERCOLES | 5 JUEVES | & VIERNES | 7 shBaDO | & DOMINGO | 9
B REGATADE PUENTE REGATADEL PILAR?, |-
ESCUELA ESCUELA ESCUELA ESCUELA ESCUELA AT YT ARAGOZA r
) RIFS50 Continuo + R1F ’ ) B
FG10 Higienicos, (2x4 eje., 20] FG10 Higienicos, (x4 eje., 20] )
R120 Coniinuo 66km.038' |~ g0 C8 1,)‘5.;"51 (FrenoP1220m2) . (Org. | 5o 0 1;3;‘, R130 Continuo 66 km. 036" =
(Org WRIFSHERT | o gomapejars,.|[7R 1 TORTF+ ORI ORIF| ';“m':a*mammm’ (Org. 20R1+R<6+1BR1) -
olado HORT) (50)  x otacd L
FCAU B aer x 2030 Tepx 3
- ! ’ o
R?:;O é_ﬂf fgu):ﬁ:')‘:sz' FHT0Beer x 12(15) repx | o0 ‘: '_zc' E“”f" FH70 8 cjer x 12 (16) repx RegD (02) 76m DESCANSO O |
SF Frono 4030, Comb, 70% % 3 ser + abd. Lumb. 5 x T”“”T'“'P:‘"al 210 | 0% x 3ser + abd Lumb. 5x | oo CE B S RECUPERACION DE DESCANSO 3
’ . 230 | 0 Fuerza 1,202, sesion A rac..Trac. Polea, IMP. - 3+ Eyarza 12022, sesion B - ENTRENO B
conR-1 Polea,carro emp.caders,
canceroimelro, i
FGAT ZW [Zona Meda) (9 FGAU ZW [Zona Meda) (9
EJERCX 40°207) x 3 series/2’ EJERCX40°720%) x 3 series/2 -
RG5 Carreraconiinga ¢ | " (18 ssi( Abd rec, (18 eSO Al | g g Garrera continua 30
Clasico,bisagra, Clasico,bisagra,
limpiaparabrisa, oblicuos izqy. limpiaparabrisa, oblicuos izq y|
soc. lncmalzicn tabl ol
EQUIPO: Sen/S23/Jun, 1 Turno
M4 I 10-16/0ct/2022 carga 80% ENTRENADOR: CETD-C.M.
LUNES [ 10 MARTES | 11 MIERCOLES | 12 JUEVES 13 VIERNES 14 SABADD | 15 DOMINGO | 16
R130 Conlinuo 6,6km. 0 36" FG10 Higienicos, (2x4 eje., 20- Pi;::,;; e';:;"hf i":alr:‘:’:ﬂl
(Org. 20R1+F5+18R1)i Inicio repleada 1), Bloil, |, e o e |
con PalTec LX,V{ver DIM) {rotadores con gomaajaro, ) | o e R ST
o g xaa s g xm
ESCUELA ESCUELA S Frona 40-30 Combinado ESCUELA ESCUELA Recup. 30" PID/Barras Fijas!|  Regata en TOLEDO
Trac, Mancuerna
conR-1 =
. R250 (411 + 612 + 41 12! -
ACOMODARLO SEGUN
rec3-4  (2Besf) se puede R240 (411" + 612 + 614" +
SITUACION PERSONAL ¥ DE EE x 1semana . g
paii et intercambiar por el VIT (viernes &1+ ) (24'est) o
tarde) L
R1F60 Continuo + R1F (Freno o
1! 11 km. .
t;gwngg‘:zﬂﬁgﬂu\rzu LR OL TS EE? R240 (411 + 612 + 61 + P12.200m2) , (Org 12:00 Homenaje a -
con PalTec LX¥(ver M) #1144 ) (26'est) £I1+4') (2esl) 10R1+1TRIF+20R1+10R1F+ | |os Internacionales -
10R1) ( 60) x -
FG30 ZM 4e]. y piernas 25
TR T X e gt g Foo mon g | | EIN | e B
SEr '40 2.0 ';m 30rep.cada 1), & total, DESCANSO 30 rep./cada 1), § iotal, ! o ’;, M‘ RECUPERACION DE DESCANSO 1y
Freno40-30, Com (rotadores con goma pejara,..) (rotadores con goma pajars, ) rec., (12 esf)il Abd. ENTREND o

FGAT G ajer X 20-J0T6p X J5ar

(912", Esf) (e
“Especifico” kayak, Carro

Trac.,Trac. Polea, imp. Polea, K-|
ergametro,gj. Basu, TRX, Jackie

Chag

x 3 ser + abd. Lumb. 5x 30"
Fuerza 1,2022, sesion A

FH70 8 jer x 12(15) repx 70%.

LA FUERZA LA SUBE JAVIM.,

FHBO 8 gjer x 12 (15) rep x 75%
x4 ser + abd. Lumb.5x 30" x
Fuerza 1,202, sesion B

RG35 Carrera continua 30/

Est5 6 ejercicios de estabilidad|
sabre la embarcacién, Limpiar |

rig,.., tronco torsidn, acerc.
Later.,apoyo-repaleo
lateral,..(M V)
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EQUIPO: SENIOR/S23/JUN 1 TURNO
M5 I 17-23/0ct/2022 carga 60% ENTRENADOR: CETD-C.M.
LUNES | 17 MARTES | 18 MIERCOLES | 19 JUEVES | 20 VIERNES | 21 SABADO | 22 DOMINGO | 23
FG10 Higienicos, (2x4 je., 201 B
30repicada 1), total,
(rotadores con gema.pajarc...)
FHT0 8 gjer x 10 (12)rep x B
75% x 3 ser + abd. Lumb. 5x
ESCUELA ESCUELA ESCUELA ESCUELA ESCUELA b A ] DESCANSO
A L
TROFEO 7 ESTRELLAS 2021|FG10 Higienicos, (2¢4 eje., 20) mag c;‘g:‘;gﬂm:?s B
AC.EPA EntregaenMadrid |  30rep.cada ), & total, EE X1 I:\I |'9 ot Vi
C.M. Puerta del Sol  (rotadores con goma,pajaro,.. )| COCCT DN‘)" L V{ver I
Paleo Tec. Kayakp/Cancalp. Paleo Tec. Kayak3p.Canoa'p. Paleo Tec. Kayak3p./Canoap. s B
(3pal 60"/30"recx2) / K Pal ;;:“iz’z:;g (::r:l':";x (3pal 60°/30"recx2) /K Pal. |FG10 Higienicos, (24 eje., 20{ (3pal 60130 recx2) / KPal. Ri: 2’8”’?&:"‘::" B
Imp. Ampia; C Ataque (Zest- 0" 7P 7SS DN ST | imp. Amplia: G Alaque (Zest- | 30rep/caa 1), 8 totl, | Imp. Ampla: G Alaque (Zest-| o T S0 R B
2,5To), combinada con atro R 25Tat), combinado con atro con jaro,..)| 25Tot), are [y
Ritmo Ritmo Ritmo. B
R280 (672x3)x 2, Rec 4-6 | R130 Continuo 6,6 km. o 36 B
" I Control Fuerza 4 6. PID, 12 | R150 Continuo + R-220c ,
(307 est) (o0 punde (Org 20R1+FSHBR1N | R2B0 (417x3)x3/recd | ooia g RM, encoder, | (1 R2cada il X 5) ( Total DESCANSO DESCANSO o
infercambiar por el VIT | Inicio con PalTec LX Viver (36 esf) : o
. BFijas 45" 60)
(viernes tarde) DM) I
FOAT Bejer x 20-30rep X 3 FEAD Gejer x 20-30Tep X 3 FCAU ZW (Zona Media) | 9
ser (9-12'. Esf) (6sj. R5F30 (157145" X 4) X2/ ser (9-12".Esf) (Bej EJERCx.40"/20") x 3 seriesiZ’ B
“Especifico" kayak, Carro | Rec.8-8 +2Ulimas | *Especifice’ kayak, Carro rec., (18 esf)/i{ Abd o
Trac. Trac. Polea, Imp. Polea, | SIF,Freno 40-30, Combinado | Trac, Trac. Poles, Imp. Polea, | o0 Carera conina 30 Clasico bisagra,
K-ergometroe] conR-1 K-ergometro.e] lim piaparabrisa, oblicuos 1zq y
BosuTRX IR lackiaChe o s
EQUIPO: SENIOR/S23/JUN 1 TURNO
M6 | 24-30/0ct/2022 carga  60-70 ENTRENADOR:  [CETD-CM.
LUNES | 24 MARTES | 25 MIERCOLES | 26 JUEVES | z7 VIERNES 28 SABADO | 29 DOMINGO | 30
NOTA.. RS5F objetivo FG10 Higienicos, (2cdeje. 20- | - 100 be Lom A VERAND)
Técnica y Fuerza e AINVIERNO
especifica (rotadores con goma,pajaro,...)
FHTO 8 jer x 10 (12repx 75%
ESCUELA ESCUELA ESCUELA ESCUELA ESCUELA X3 ser + abd Lumb. 5x 30" x DESCANSO
Fuerza 2,2023, sesicn C
Paleo Tec. Kayakdp Canoatp. _ )
(vl St a2y K . | NOTA: Zon mectsy moviicd R130 Continwo 66km.038 | oy oo ohees
e (restagTay] oire s recuperacionss enla (Org. 20R1+F5+1BRAN! Inicia h
B e (E oo FUERZA, con PalTec LX V{ver DM)
FGA0 6 ejer x 20-0 repx 3 ser
Paleo Tec. Kayak3p./Canoalp. (912 Esf) (6gj. RSF40 (15"11'45" X 5) X2/ y —
g”;:fg;f:ﬂ""";” R24D (411" x 3)x2irecd | (Ipal 60130 recx2) (K Pal, Imp.|  “Especifica kayak, Carro Rec.6- 8 + 2 Ulimas "“R"Dz(f' M"z‘_‘"'“’ "K’;g
(Org. S }'DJ;A‘" (24esf) Ampia; C Atacus (2esf-25Tk)Trac. Trac. Peles, Imp. Polem, K| SF Freno 40-30, Combinago | /R#C25 52‘:559' ) .
con PalTec LX Viver DIM) combinada con oiroRitmo | ergometro,gj. Bosu,TRX Jackie conR-1 A
Chan....)
e T
rag . EJERCX 40120} x 3 serlesi
Rﬁ:‘“ éiﬁ;r”::u)w‘ni: *21 | £G10 Higienicos, (24 sje, 20- Rmﬂ;’z:; "" 2 ReS 46 | £610 Higlenicos, (24 g, 20- rec., (18" s Abd.
e o 30repeada 1), B total, (36 esf,) (se pucde 30 rep.fcada 1), & total, Clasico bisagra, DESCANSO o Rec. de entreno DESCANSO
SIF Frena 40 -30, Gombinado . infercambiar por of VIT (viernes .
Pty (rotadores con gema,pajerc,..) v (rotadores con goma,pajaro, ) | limpiagarabrisa, oblicuos iz y

der, isomerico tablita lumbar,

| TG0 G ger x 20-30 rep x 3 56r
(912", Esf) (68).
“Especifico” kayak, Carro
Trac. Trac. Polea, Imp. Polea, K-|

ergometro.ej. Bosu.TRX Jackie

FHTO Bejer x 10 (12)rep x 75%
x 3ser + abd. Lumb. 5x 30 x
Fuerza 22023, sesion A

FGAT Gajer % 20- W0 rep X Jser
(97-12". Esf) (66
*Espacificc” kayak, Carro
I Trac. Trac. Polea, Imp. Polea, K-|
ergometro,&. Bosu. TRX.Jackie

)

FHBO 8 ejer x 10 (12) rep x 75%,
x4 ser +abd. Lumb. 5x 307" x
Fuerza 2.2023, sesion B

RG35 Carrera confinua 30

E.EX1

Congreso Internacional de
Entrenadores (Pontevedra)
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EQUIPO: CETD MADRID CADETE EQUIPO: CETD MADRID CADETE
M3 I 3-9/0ct/2022 ENTRENADOR: CETD-C.M. M5 I 17-23/0ct/2022 ENTRENADOR: CETD-C.M.
LUNES | 3 MARTES | 4 MIERCOLES | 5 JUEVES 6 VIERNES | 7 shBADO | 8 DOMINGO | 9 LUNES | KT MARTES | 18 MIERCOLES | 19 JUEVES T 20 VIERNES | 21 shapo | DOMINGO | 23
FG10 Higienicos, (2+4 eje., 20]
0repicada 1), & total,
(rotadores con goma,pajaro....)
FH70 8 ejer x 10 (12)repx
REGATA DE PUENTE REGATA DEL PILAR?, 26% x 3 ser + abd, Lumb. 5
ESCUELA ESCUELA ESCUELA ESCUELA ESCUELA ROMANO?, GUADALAJARA ZARAGOZA ESCUELA ESCUELA ESCUELA ESCUELA ESCUELA 30 x Fuerza 12022, sesion DESCANSO
A
TROFEQ 7 ESTRELLAS 2021 |FG10 Higienicos, (2¢4 gje., 201 RiX c;“::‘;:f&";:‘f
A C.EPA Entrega enMadrid | 30 rep.cada 1). 8 total, EEX1 ‘(,0"’ Y ¥
CM.Puertadel Sol  |(rotadores con goma,paiara,..) meio con D"NT HViver
RIF50 Continuo + R1F Palea Tec. Kayakp/Cancatp.| oo o Paleo Tec. Kayak3p/Cancalp. Paleo Tec. Kayakdp,/Canoalp. s
; ; " - Koy ejer x 10 {12)rep x - Kay ) - ey RSF30 (15"11'45" X 4) X2/
R130 Coninuo 66km. 036|750 MEeieos, (34 86, 201 (e 1220 cma) , (0rg. (7510 MFEEos (i 2 130 contiun 6km. 036 {3pml 00" recacd) I KPal. | o g e s gl | ianb, 6 | (2P 00" rec2) [ KPal. [FGA0 Higlerloo, (Zed afe. 20) (3pal 00"/ reccl) /K Pal. | "o o g 4 2 Uikimaa
(Org. 20R1+F5+18R1) repleada 1), B o, - |y p 1 1gRiFetoR1vIORIE[ 307OP )| o JuR1eR<8418R1) Imp. Amplia; G Ateque (Zest- |0 "l o o) | imp. Amplia; C Alaque (Zest | 30repioada 1) 8 olal, | Imp. Amplia; G Ataque (Zest | g o S0
(roladores congomapaiarc.) | jgpy) (5p) x | "eladeres congemapgjaro..) 2.57Tot), combinado con otra PR 2.57Tot), combinado con oiro |(rotadores )| 25T, R A
Ritmo Ritmo Ritmo.
FOI0 Bojer ¥ 2000 Tep % 3
RGF40 (20140 X 4) X2/ ser (97-12. Esf) (Bej. R260 (6/2x3)x2,Rec -6 | R130 Continuo 6,6 km. 036
Rec.6-8 +2Ultmas | [ H70Belerx12(16)repx | o o Ganca, Carro | 70 B gjer x 12(15) repx R<630 (0.2) 75m, DESCMS?;" ‘;_ =) ’(;m (Org. TR FE R | RzB) (@i xaireey || OO FuerzadePD, 12 | RISO Conlino+ R20c,
SIF Frena 40-30, Combinado | /07 X 3ser * abd Lumb. Sx - 0 o rea tmp. | e x 3ser + abd Lumb.Sx | oy gor recyig e | RECUPERACIONDE DESCANSO ) ¥ | sentadilla, 6 RM, encoder, | (1" R2cada10'X 5 ( Total DESCANSO DESCANSO
ot 30 Fuerza 1,202, sesion A ~Trac. Polea IMP. | 5 Fuerza 1,202, sesion B ENTRENO intercambiar por &l VT [ Inicio con PalTec LXV{ver (36 est.) B Fios 4" s
conR- Polea,carro emp.cadera, (viernes tarde) M)
o
FCAT ZW [ Z6na wadia) [ 9 PG 2N, Ty FGAU Gejer X 20-30Tep X 3 FGAD Gajer X 2030 1ep X 3 FGIT ZM (Zona Wedia) | 9
EJERCx 40°/20) x 3 series/Z EJERCxADT20') x 3 seriesiZ ser (9-12.Est) (Bel. | RSFID (157145 X4) X2/ |  ser (9'-12".Esf) (6el. EJERCXAUT2T) x 3 series2
RGI5 Garrera continus 30' e g tn'”‘ Abd. e (18" esf)il{ Abd. RGI5 Garrera continus 30' *Especifica” kayak, Carro Rec. 6- 8 +2 Ultimas *Especifico” kayak, Carro rec., (18' esf)i{ Abd
lasico bisagra, lasico bisagra, Trac. Trac. Polea, Imp. Polea, | SIF,Freno 40 -30, Combinado | Trac., Trac. Polea, Imp. Poles, Clasico.bisagra,
limpiaparabrisa, oblicuos izq y limpiaparabrisa, cblicuos izq y K-ergometrogj. conR-1 K-ergometro,j limpiaparabrisa, oblicucs izqy
L Lumb: cac. il tablial Boel TRY lackia Cha Boeu TRY lackia Chan Sac i lita loco o
EQUIPO CETD MADRID CADETE EQUIPO: CETD MADRID CADETE
. M6 I 24-30/0ct2022 CARGA ENTRENADOR: CETD-C.M.
ms | 10-16/0ct/2022 ENTRENADOR:  |CETD-C.M. LuNEs | WARTES | 2 | WERCOLES | 2 JUEVES z VERNES | 28 sABADO | DOMINGO_|_ 30
LUNES | 10 MARTES | 11 MIERCOLES | 12 JUEVES 13 VIERNES | 14 sABADO | 15 DOMINGO | 16
] [Paieo Tec. KayakiCanoa (3pal|_ ) FG10 Higienicos, (2x4 eje., 20]
N m(sgr c;;:r:ng.i:n;ff 510 Higenicos, (2xk e 20| 60+0"recx) K PaL mp. | ~[NOTA: RsF abjeiva Tecricay 0ren eada 1), to, CAMBIAR DE HORA
] Lora 20R1FS ool 20 redoada 1), € toid, Aenple, C Atous (Zest- | - Fuerza especifica  cotacires congomapajaro, )| VERANO AINVIERNO
oy {rotadores con gomapaiaro,..) | 26 Tol), combinado con diro g
1 ) Ritmo -
] [ B FHTO 8 ejor x 10 (12)rep x
] N
i FHAO (4], X 12Rep) x 3, ESCUELA ESCUELA ESCUELA ESCUELA ESCUELA 5% x 3 sor + abd. Lumb 6% | - SE HAGE ENTTO DEL
ESCUELA ESCUELA ESCUELA ESCUELA Recup. 230" PID/Barras Regata en TOLEDO 30" x Fuerza 22023, sesion LUNES
1 Fijas/ Trac. Mancuerna ] c
_| Pateo Tec. Kayaiapcancatp. l )
) ——— L ool 50730 re2) | o NOTA: Zona mediay R130 Confinuo 6,6 km. o 36
1 AcomoparLosecin 14 ” . g oci) movilidad entre las (Org. 20R1+FEHBRI | R240 (41 x 3) x 2/recd
STUACION PERSONAL Y EE  1oomans rec3-4  (2Best) se pusde R2A0 (411" + 612 + 6 + Imp. Amplia, C Ataque (Zesf- On ’
DE ENTRENAMIENTO intercambiar por el VIT £i1ed') (24est) | 25Tot), combinadaconctro | TSCUPeraciones enla Inicio oon PalTec LX.V(ver (2Fest)
(viernes tarde) | 1 Ritma FUERZA, DM)
i ) Paleo Tec. Kayak3p./Canca'p. ) e
| pr— rep— - T comestmsnl L venes | i | e sz [ r x5 | o o
1 (Org 4UR1+FS20RIN | R240 (401 + 672 + G + . R240 (41 + 672 + 6 + | (FrenoP.12-20cm2), (Org. | 1200Homensje alos L (Org ¥ @ x3) x2hee3 | Amplia: © Ataque (Zest- | T omz}, (Org ec. 8- S| aaRec2d (2 esf)
1 inicio con PaiTec LXViver 4H44) (24est) 4i44) (2Aest)  [IOR1-1ORIF420RIDRIF Internacionaies - - mieio con PalTec LXV{ver (2el) 25Tot), combinadocanotro |10 10 RIFH1TR1HIORIF | SF Frena 40-30, Combinade | e 106 /¢ 6 65 pom. X
1 om) SoRY) (80) [ i oM) Py +1OR1) (50) % conR-1
FE0 THAS. YR % RSF40 (15"/145" X §) X 2/ R260 (B/2x3)x2,Rec4-6 E’;g::mw(tz:: 3 ae(s??
_ S - B - x3)x 2, Rec 4-6 . y X % 3 seri
] '“;3“ é 5;'1 4g'u’|<43 221 1£610 Higienicos, (21 eje. 20] FG10 Higienioos, (2xd e, 20| _ __(Z0na Media) (442 DESCANSO O ] Rec 6.8 « 2Utman |10 Hidlenicos, (2xtje, 201 LPERE R FEEEE 1RG0 Higenicos, (2xd e, 20y = XL FE SO
ec. 6-8 + 2Ullimas : . EJERCx AO'2AF) x 3 seriest2 o 30 repicada 1), tota, ’ 30 rep/cada 1), 8 total, : [DESCANSO o Rec. de entreno) DESCANSO
s Frono 4030 Combimado | 207eplcada 1), toal, DESCANSO 30 repicada 1'), & total, (12 s o RECUPERAGION DE DESCANSO s Frem 050 Cambina [ I ) 8. | o por [ Sl 1) S Clasicobisagra,
1 v (rotadores con goma pajaro...) (rotartores con goma,pejaro...) Pyl ENTRENO [ ] conRoA otadores con goma pajaro,.. (vlernes tarde) ctsckores con gomapeerc,) || e chilcucs lzgy
i oblicuos izav der, isometrico tablita Jumbar,

FGAU G eer X 2030Tep X T
ser (9-12" Est) (Gej.
"Especifico” kayak, Carro

Trac,Trac. Polea, Imp. Poles,

K-grgometro,ej
Becu TRY lackin O

FH708 gfer x 12 (15) repx
70% x 3 e + abd. Lumb. 5 x
30" Fuerza 12022, sesion A

LAFUERZA LA SUBE JAVI
M,

FHBO 8 ejer x 12 (15) repx

76% x4 ser + abd. Lumb. 5x

130" x  Fuerza 1,2022, sesion
B

RG35 Carreracontinua 30"

EST5 & [ercicios 06
estabilidad sobre la
embarcacién, Limpiar rio,..,
tronco torsion, acerc.

FGAU B aer X 2F N Tap T 3
A ser (912 Esf) (6e].
| “Especifice” kayak, Carra

FH70 8 gjer x 10 (12)rep x
75% x 3ser + abd. Lumb. 5x

FGAU G g X 2-30Tep X 3
ser (9'-12. Esf) (Bej.
“Especifico” kayak, Carro

FHBO B ejer x 10(12) repx
75% x 4 ser + abd. Lumb. 5x

RG35 Carrera continua 30°

EEX1

Congreso Internacional de

~| Trac. Trac. Polea. Imp. Polea, |30 x Fuerza 2.2023, sesicn| Trac. . Trac. Polea, Imp. Polea, (30" x  Fuerza 2,2023, sesion Entrenadares (Pontevedra)
- K-ergometro,ej. A K-ergometro.ej.
Bocu TRY lackia O Boeu TRY lackiaChan |
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CENTRO ESPECIALIZADO DE TECNIFICACION DEPORTIVA MADRID



INFORME DIRECCION TECNICA

° Semana 7/ Microciclo 7: 1-6/noviembre/2022

° Semana 8/ Microciclo 8: 7-13/noviembre/2022

° Semana 9/ Microciclo 9: 14-20/noviembre/2022

° Semana 10/ Microciclo 10: 21-31/noviembre/2022

OBJETIVOS GENERALES

* Conseguir una formacion dptima de aquellos deportistas con opciones de llegara formar parte de los Equipos Nacionales.
* Posibilitar una formacién “integral” del deportista, reforzando su desarrollo académico y personal.

* Valorar el Rendimiento en el ambito Regional.

* Facilitar la introduccion en el programa de aquellos palistas con problemas de medios en sus localidades.

* Compaginar este Programa con la formacidn y tecnificacion de los entrenadoresde los clubes, asi como con el asesoramiento de la RFEP para la mejora de condiciones técnicas de
entrenamiento en los diferentes Nucleos Autondmicos participantes en el Programa.

mmmmm



OBJETIVOS DEL MES

EQUIPO SENIOR/SUB23/JUNIOR

EQUIPO JOVENES PROMESAS - CADETE

Entrenamiento en agua:

Continua con el desarrollo de los Ritmos 1 y 2 con algo mas de frecuencia semanal del
ritmo 2, con el objetivo de desarrollar la capacidad aerdbica lo maximo posible y crear una
base que ayude a soportar los siguientes contenidos de la temporada en sus diferentes
mesociclos.

Se mantiene los entrenamientos de velocidad a modo de recordatorio y desarrollo de la
técnica de paleo a altas velocidades.

Entrenamiento en tierra:
Se empieza a desarrollar con mas carga el entrenamiento de fuerza maxima, fuerza

hipertrofia. Se mantiene el entrenamiento de la condicién fisica general y la resistencia
aerdbica en carrera.

Entrenamiento en agua:

Mesociclo similar al anterior, con el principal objetivo del desarrollo de la resistencia aerdbica
en agua (con 4 sesiones de Ritmo 1y 2 sesiones de ritmo 2).

En las semanas 9 y 10 de este mes se inicia para el equipo CETD Cadete el siguiente mesociclo
donde desarrollan con mas volumen y mas dias de entrenamiento en desarrollo de las
capacidades fisicas en tierra con dos-tres dias en semana.

Entrenamiento en tierra:
Desarrollo de la condicién fisica en seco. La fuerza en el gimnasio y la resistencia en carrera.

*Nota*: En la categoria cadetes, la carga entrenamiento se ajusta en funcion del
nivel/modalidad de los deportistas. La cuantificacion resumida en la tabla corresponde a |@s
palistas mas experimentados que pueden soportar mas carga.



! &
CUANTIFICACION

GRUPO DOBLE SESION

Semana3 Semana4 Semana5 Semana6 TOTAL ACUMULADO Semana3 Semana4 Semana> Semana6 TOTAL ACUML.

N2 DIAS 6 6 6 6 24 48 N2 DIAS 6 6 6 6 24 48
N2 N2
SESIONES 9 7 9 10 35 71 SESIONES 6 6 6 7 25 49
N2 HORAS 17,1 12,9 16,9 18,2 65,1 125,1 N2 HORAS 12,6 11,3 12,1 12,9 48,9 93,1
KM EN KM EN
AGUA 96,8 74,2 96,8 108 375,8 677,4 AGUA 62,2 64,6 49 73 248,8 466,5

GRUPO UNA SESION

Semana3 Semana4 Semana5 Semana6 TOTAL ACUMULADO

N2 DIAS 6 6 6 6 24 48
N@
SESIONES 6 6 6 7 25 49
N2 HORAS 12,6 11,3 12,4 13,8 50,1 97,8
KM EN 62,2 64,6 62,2 75,6 264,2 516,2

AGUA




EQUIPO: SENIOR/S23 Doble TURNO 3/1rec
EQUIPO: SENIOR/S23 Doble TURNO 3/1rec
M9 I 14-20/Nov/2022 carga 80% ENTRENADOR: CETD-C.M.
M7 I 31/0ct a 6/Nov/2022 carga 90% ENTRENADOR: CETD-C.M.
LUNES | 14 MARTES | 15 MIERCOLES | 16 JUEVES | 17 VIERNES | 18 SABADO | 19 DOMINGO | 20
LUNES | 3 MARTES | 1 MIERCOLES | 2 JUEVEs | 3 VIERNES | 4 sABaD0 | s DOMINGO | & T ———
I ‘alea Tec. Kayak/Canoa (3pa
' R130 Continuo 6.6 km. o 36" _ R130 Continuo 6,6 km. o 36' N R130 Continuo 6,6 km. 0 36' _ -
4 R130 Continuo 6:6km. 036 . . R130 Continuo 6,6km. 036" 3 R130 Continuo 6,6 km. 036" 3 Paieo Teo. Kysk/Ceroe. (Opeil, 1 Ry |FG10 Higienicos, (2x4 eje., 204 1+EseigR1y  |FG10 Higienicos, (2¢4 eje., 20] s @Ry |FE10 Higienicos, (2xd eje, 20) 60°/30"recx2) /K Pal. Imp.
FG10 Higienicos, (2x4 eje., 204 FG10 Higienicos, (2x4 eje., 204 FG10 Higienicos, (2x4 eje., 2{ 60"/30"recx2) / K Pal. Imp. (Org. 20R1+R<6+1ER1)/ E (Org 20R1+F5+18'R1) 3 (Org. 20R1+R6+18'R1)// 5 .
4 (Org 20R1+F5+1BR1 (Org. 20R1+F5+18R1 (Org. 20R1+F5+18RANI s b 30 rep./cada 1), & total, " 30 repicada 1), & total, ) 30 repicada 1), & total, Amplia; C Ataque (Zest-
N 30 rep./cada 1'), 8 total, 30 rep.Jcada 1), 8' total, 30 rep.Joada 1), 8' total, Amplia; C Aaque (Z'est- Inicio con PalTec LX,V(ver Inicio con PalTec LX,V(ver Inicio con PalTec LX.V(ver N
4 Inicio con PaiTec LXV(ver ° Inicio con PaiTec LX.V{ver ° Inicio cn PalTee LXV(ver " L (rotadores con goma pajaro,...) (rotadores con goma pajaro,...) (rotadores con goma,pajaro,..) | 25Tot), combinado con ciro
o) (rotadores con gomapaijaro,..) o) (rotadores con goma,paiaro...) o) (rotadores con goma,paiaro,...)| 25Tot), combinada con otro DIM) DiM) DM) Ritmo
1 Ritmo i
4 RsFa0 (15711457 X5) X2/ | FHTO0 Bejerx 10 (12)repx | RSF40 (15"/1'45" X5) X2/ | FHBO Bejerx 10(12) repx | RSF40 (15"/145" X5) X2/ | FH70 Bejer x 10 (12)repx 3 R<640 (02) 75m, FHBO 8ejor x B(10)repx75- | oy 60 (5o, 75m, Somy |00 Bejerx8(10) repx 75- | RSF4D (157/145" X §) X2/ | FHEO-70 7 ejer x B (10)rep x
R . B0% x 4 ser + abd. Lumb.5x 80% x 4 ser + abd. Lumb.5x Rec. 6- 8 + 2 Ulimas B0% x 3 ser + abd. Lumb. 5x
1 Rec.6-8 +2Ulimas | 75%x 3ser + abd. Lumb.5x | Rec.6-& +2Ultimas | 75% x4 ser + abd. Lumb. 5x |  Rec.6-& +2Ultimas | 75% x 3ser + abd. Lumb. 5x DESCANSO 3 100m. 75m. , 100m. rec3/8 [ o, oSl X1,.(50m, 50m.) rec3B s 14 | 40" "L 1on | SIF Freno 0-30. Comb e — DESCANSO
| S/F Freno 40-30, Combinado |30 x Fuerza2,2023, sesion| SIF Freno 4030, Combinado [30° x Fuerza 2,2023, sesion| SIF Freno 40 -30, Combinado |30 x Fuerza 2.2023, sesion EL? x ‘”'“A 2023, sesion EL? X “’z“’s ZEREe]| SF Freno a0 - s ombinado X KoC “gm' :
] conR-1 A conR-1 B conR-1 | i conR- sesion
TCAD baer X 200 ep %3 A0 2V (Zora Media) (3 R1FS) Contin s R1F R1F50 Contim s RIF
g L +
FG40 ZM (ZonaMesa) (5 | RTFS0 Centinio + R1F ser (9'-12'.Esf) (6e). RIFS0 Continuo + RIF | EJERCxA0'/20") x 3 series/2 FG40 Bejerx 20-0repx3 [ P‘z:"““z o | FO40 2M ZonaMedia) (9 | Pu";‘""’; Org. | FO%0 Beierx2030repxd | Lo
Esercrav iz x 3 seriessz | (FremeP12-20cm2)  (Ora. | “Especifiod” kayak, Carro | (FrenoP12-20em2) , (Org. rec., (18" esf)//( Abd. R240 (4/7 x3)x2/rec.3 ser (9-12'. Esf) (circuito | (FeP-12-20em2), (8. | o \eor, soere) x 3 seriessz | (FreM0P-12-20em2), (Org. | " o 1o ot (circuito (@11 x3)x 2rec
rec.. (15 estyicirusto Jam, |!TRI+IORTF+10RTHORIF Trac Trac. Poles, mp. Poiea, [10R 1+ 10R1F+ 10R1+10R1F Clasico bisagra, (24est) | JaviM) WORMAORIFHTRIMORIF] | 12 cetyicirouto JaviM, [0 1ORIFHIDR1+ORIF JaviM) (2#'est)
i B . +10R1) (50) x K-ergometro,g). +10R1) (50) x limpiaparabrisa, oblicuos izqy | +10RY) (50)  x +10R1) (50)  x
BosyTRX Jackie Chan ) der, abiita Ut
JPaieo Tec. Kayakapicancatp Paleo Tec. Kayak3p./Canaaip. Paieo Tec. Kayak3p./Cancalp. | Paleo Tec. Kayakdp,/Canoap, Paleo Tec, Kayak3p./Canoalp Paleo Tec. Kayak3p./Canoatp, o
T (zot s recny 1 P, (Bpal 610 1ecx) | KPal. (300l 60130"recx?) 1 K P, | R3+10 (20°R3+140°R1 x [ (3pal 6030 recx2) (KPal. | p—— i combiar poleopor | (3P 6030'recx2) [ KPal. | R3O (20°R3+/T4UR1x
7 tmp. Amplia: C Ataque (Zest- Imp. Amplia; C Ataque (2est- Imp. Amplia; C Alaque (Zesf- | 3)x2/Rec2-3 (2 esf) [ Imp. Ampliz; C Alaque (Zesk-| == ringy | 'MP-AmplaC Atsque (Zest-| S5 insy | TP Amplia; C Ataque (Zest-| Sp2/Rec23 (2 esf)
25 ot} combinado con dlro 257al), combinado con ciro 25Tat), combinado con oo | K 95-105//C 52-55 ppm. X 2,57Tot), combinada con otra 25Tof), combinado con ofro 25Tat), combinado conatro | K 95-105//C 52-55 ppm. X
Ritmo Ritmo Ritmo [ Ritmo Ritmeo Ritmo
- 3 R260 (672x3)x 2, Rec 4-6 .
R260 (Inicio R1T 2 RZ&];‘FZ‘::S]:Z‘Recd o R260 (Inicio R1T 2 R260 (Inicio R1T 2 (3:’_ o) )(sam R260 (Inicio R1T 2
km.)+(4'11'%d) x2  rec.3' DESCANSO (35 est) (se DESCANSO km.)+{4'/1'x4) x2 [ rec.3 DESCANSO DESCANSO km.)+(4'11'x4) x2/ rec.3’ DESCANSO . DESCANSO km.)+(4'11'%4) x2 | rec.3' DESCANSO DESCANSO
intercambiar por el VIT intercambiar por el VT
(32 esf) ” (32 esf) (32 esf) (32 est)
. (viernes tarde) | (viernes tarde)
NOTA: RSF objetivo Técnicay. ) ) 5 = o
RG35 Carrera confinua 30 B RG35 Carrera continua 30 RG35 Carrera continua 30 EEX1 RG35 Carrera conima 30 | ° A;fi:z’:;‘;;ﬁ::”m Y| Ress carrera continua 30 RG35 Carrera continua 30 EEx1
EQUIPO: SENIOR/S23 Doble TURNO 3/1rec
EQUIPO: SENIOR/S23 Doble TURNO 3/1rec
M10 21-27/Nov/2023 car 30-100 ENTRENADOR: CETD-C.M.
M8 I 7-13/Nov/2022 1/2carga 70% 1/2carga 40% ENTRENADOR: CETD-C.M. I 98
LUNES | 2t MARTES | = MIERCOLES | 23 JUEVES | 24 VIERNES | 25 SABADD | 26 DOMINGO | 27
LUNES | MARTES | &8 MIERCOLES | 9o JUEVES | 10 VIERNES | 11 sABADO | 12 DOMINGO | 13
b Paleo Ti k) il
R130 Continuo 6,6 km. o 36' [FG10 Higienicos, (2x4 eje., 20-| R140 Continuo 9 km.o48' [FG10 Higienicos, (2x4 eje., 20| R130 Continuo 6,6 km. o 36" |[FG10 Higienicos, (2x4 eje., 20 pﬁ;f—;;ﬁ:::fffxm:w' e ey | F130 Conlinus 88km.o 3 [EGHIEIgon (e, 20| R130 Contio E8km. 030 [EcrofiRoletony, FEu 204 Zuegwe‘:e:;?":::a\pim
(Org. 20R1+F5+18R1Y Inicio (Org. 20R1+F5+28R 1)/ Inicio | 30 rep.jcada 1), &'total, | (Org. 20R1+F5+1BR1Y Inicio | 30 rep./cada 19, 8 total, Amplia; C Ataque (Zesf- R120 Cortinuo 4km. 025 repjoada ), B totdl, | (Org. "fr.‘rp?;fm}g;’:"m L R | (G fﬁw*ﬂ:&sm}gﬂm Nrepfoada ), B0, 000 ¢ Atgue (Zest-2.5Tol)
con PalTec L X ViverD/M) | (rotadores con goma,pajaro,..)| con PalTec LX V(ver DIM) | (rotadores con goma,pajaro, . ) | con PalTec L X V(ver DM) | (rotadores con goma pajaro,..) | 2,5Tot), combinado con otro i (E congoma,pajaro,..) | - con PaTec LXV{ver ) { AT T cen et ver ) (C e P e combinado con otro Ritmo
Ritmo
” " . ) ) RSF40 (15'/1'45° X5) X2/ | FHB0-70 7 sjer x 8 (10)repx
RSF40 (157146°X 5)X 2/ ’ RSF40 (157145" X 5)X 21 RSF20 (157145" X 3)X 2/ [FH40 4 ejerx 10 (12)ep x 75% | R340 ( ramors 1300 2) x | FHED 8 efer x8(10) repx 75- FHBO 8 sjer x 8(10) repx 75- )
Rec.6-8 +2 Uimas |70 Belerx 10 (120X 7% oo o gy g Unimas  |F70 BOlOrX 10 (120K TSH) oo g g uoitimas | x 3 serd+ ajer Movilidad 4 x 21X 21 Rec. -8 O (312x2)x2|B0% x4 ser + ab. Lumb 5 x 30" | o0 (02) (50m. 75m. S0m) x| 4 cer + b Lumb 52 30°| oo 8+ 2Ulimas B0% x 3ser + abd, Lmb. 5 DESCANSO
x 3 ser+abd. Lumb. 5% 30" x x 3 ser + abd. Lumb. 5x 30 x g DESCANSO i ; 1, (50m, 50m.) rec3/8 ; 14 EL?, SIF Freno40-30, Combinado | 30 x KoC Fuerza, 2023,
SIF Freno 4030, Combinado |** SIF,Freno 40 -30, Combinado ’ S/F Freno 40 -30, Combinado | 20"/IFuerza 2.2023, sesion C, (esf12) X x Fuerza 32023, sesion A x Fuerza3,2023, sesion B
uerza 2,2023, sesion A Fuerza 22023, sesion B ’ conR-1 sesion G
con R-1 con R-1 con R-1 elegir 4 o]
FG30 ZM 4e]. y plemas Ze]. ] .
) R130 Continuo 66 km. 036 R1F50 Continuo + R1F (Freno
RIF50 Continua + R1F (Freno (Zona Media) (4+2 ] FGAO ZM (Zona Media) ( 8 .
FG40 ZM (Zona Media) (9 P.12-20 cm2) , (Org. FG40 6 ejerx 2030 rep x 3ser| R240 (4M1'x 3)x 2/ee.3 | EJERCx.40%20%x 3 sedes/2' | R240 (41'x 3)x 2 rec.3' FG40 Gejer x 20-30 repx 3ser | (Org. 0RMR<GHERNI | o\ somae) y 3 seriessz (b ) FOA Bajar x 20-30ropx 5 sar | EERLEELEL RIS EEx1
EJERGrA0T207)x 3nerienrz [ oo S | e et E) davt Mt o 12 sty Abd e J (912, Esf) (circuito JaviM) |  Inicio con PalTee LXV(ver ORT+IRIF+10R1+10RF+ | (9-12'. Esf) (circuite JaviM) (24'est)
rac. (18" sml}ckealie il (912", Esf ) (Ej.Javi Marin) @4test) rec.. (12" esfyi( (24test) o) rec., (18 esf)icircuito JaviM. 1ORY) (B0} x
OR1) (507 x Clasico,bisagra, B
limpiaparabrisa, oblicuos izg
Paleo Tec. Kayakdp./Cancap q Paeo Tec. Kayakdp/Canoatp. Paleo Tec. Kayak3p/Cancalp. Paleo Tec. Kayakdp/Ganoatp. |00 oo
(3pal B0"1307ecx2)/ K Pal. Imp. R3+10 (URIHT40R1 x 32 | (3pal 60130 'recx2) /K Pal. Imp| R<640 (0,2) 75m, 100m.,75m. | (3pal 60°/30"recx2) | K Pal. Imp] - Se pusde cambiar paleo por | (3pal 60°/30"recx2) / K Pal. imp [ 2(3, o ’;;5
Amplia; C Ataque (Zest- Rec2d  (esf) K5 Jampiia; C Ataque (Zest-25To)] ,100m. recs8 EL?  |ampiia: C Alaque (Zest25To)]  Carreraonatacién 50 [Ampiia; C Atague (Zest-25Tap f NS 52{5;8 ) X
2,5Tat), combinada con otro 105 // G 52:55 ppm. X combinado con otro Ritmo combinado con atro Ritma combinado con ofro Ritmo -0 ppm.
Ritmo
R260 (inicio R1T 2 - J R260 (InicioR1T 2 DESCANSO /f Se puede R2-360 [(IR2+1TR3I) x4 R260 (InicioR1T 2
km.J+{812x3 ) x 2 , Rec 48 DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO km.)+(#/1xd) x2/rec.3 (32| cambier paleopor Carrerao |recZp2Recd  (24R2+BR3 DESCANSO km.)+(#i1'xd) x2(rec3 (32| R120 Continuo 4km.o25 DESCANSO
(" nat) (an pusds camblar b esf) natacién 50 esf) (5,08 R2+1,73R3) esf)
por repeticiones de 4 3
. ] ) ) RO [( 130°730°+1'30° 12) X
RG35 Carera continua 3+ | O+ FaT objetive Téenicay EEx1 RG35 Carrera coninua 301 | NOTA: RSP objelivaTecnicay | p g ¢ arrera continua 20 RG35 Carreraconlinua 30 [2))X 2/ Res. 4-8 O/(3/2x2)x2
Fuerza especifica Fuerza especifica // i
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EQUIPO: SENIOR/S23/JUN, 1 TURNO
M7 I 31/Oct a 6/Nov/2022 carga 60% ENTRENADOR: CETD-C.M.
LUNES | 3 MARTES | 1 MIERCOLES | 2 JUEVES | 3 VIERNES | 4 sABADO | 5 DOMINGO | &
- Paleo Tec. KayakiCanoa (3pal]_
NOTA: R5F objetivo [FG10 Higienicos, (2x4 eje., 20{ IFG10 Higienicos, (2x4 gje., 20{ 60"/30"recx2) / K Pal. Imp.
Técnica y Fuerza 30repJcada 1), 8 tota, 0 rep/cada 1), B total, Ampia; C Alaque (Zest-
Stador =) (rotadores con goma,pajara,...) | 2,5 Tal), combinada con otro
Ritmo
FH70 Bejer x 10 (12)repx FHT0 8 ejer x 10 (12)repx
75% x 3 ser + abd. Lumb. 5x 5% x 3 ser + abd. Lumb. 5x
ESCUELA e ESCUELA ESCUELA ESCUELA e e e DESCANSO
A c
p:;:'r;g’f f‘z'“]:fi";:p R130 Cortinuo 66 km. 036
gy AphE: & (oot | RO (4 x3x2hecT (Org 20R1+F5+1BR1)I | R240 (471 x3) x2/recd
270t) comt m""q‘mne oo (24'est)) Inuump;;ac LXV{ver (24°est)
Ritmo h
R130 Confinuo 6,6 km. 036" Paleo Tec. Kayak3p/Canoalp. | pecy Goninuo+ RIF | RSF40 (15°/148° X 5) X 2/ e aren
(3pal 60"/30" recx2) | K Pal. | A RI+10 (20°R3+/T'40°R1 x
(Org. 20R1+F5+ BRI i ¢ o, | (FrenoP.12-20em2), (Org. |  Rec.6-5 + 2Ultimas et
Inicio con PaiTeo LXV(ver Imp. Amplla; C Ataque (285t |10 14 40 R1F+10R1+10R1F| S/F.Freno 40 -30, Combinado i'gsm;":“éns( e
DM) 2‘5““""";‘:’:"”““"“ +ORY) (50) x conR-1 lF s 28
i
TCAT ZM (Zora Med] (3
R é_wse;n:t::‘:::xzr R260 g;xa)xZ.Rwd'—F e e A EJERCx.a['rEW)Za:;m:z
e 6= mas DESCANSO § ) (se puede 30 rep.cada 1), 8 total, rec. (18 esfil Abd.  |eanaAng o Rec. de entrend) DESCANSO
SIF Freno 40 -30, Combinado intercarmbiar por ol VT | pestlbiady Clasicobisagra,
conR-1 (viernes tarde) = "} |impiaparabrisa, oblicuos izq y
der, isometrico abiitajumbar,
FCAT B Eer ¥ 2T T
ser (912 Esf)(be. | FHEO 8ejer x 10(12) repx
Ff:ru f:ﬁ; 2:;???;3 “Especiic” kayak, Carro | 75% x4 ser + abd. Lumb. 5% | o o onine 50 EEX1
' = Trac. Trac. Polea, Imp. Polea, |307" x  Fuerza 2.2023, sesion -
entreno JaviM
K-ergomelro.gj B
TR
EQUIPO:
M10 | 21-27/Nov/2023 carga 70% ENTRENADOR: CETD-C.M.
LUNES | 21 MARTES 22 MIERCOLES | 23 JUEVES | 24 VIERNES | 25 sABADO | 26 DOMINGO | 27
FG10 Higienicos, (24 eje., 204
NOTA: RSF abjetiva T
oo C‘:p:;“::"'ca ¥ ESCUELA 0 replcada 1'), € total,
(rotadores con goma,pajaro,...)
FHG0-70 7 ejer x 8(10)repx
Se puede cambiar el paleo por B0% x 3ser + abd Lumb. 5x
ESCUELA 50 de carrera o natacin M y J ESCUELA ESCUBLA EscuRA 30" x KoC Fuerza, 2023, oRe.
sesion C
Paleo T 1
?;'; ;.J.K;:;pz:?::p NOTA: Zona mediay R130 Confinuo 66 km. 0 36"
i, Ampia C Ao (Zost | movidad entrelas Se pueda cambiar el paleopor | (Org. 20R1+F5+18R1 | R240 (#11'x 3) x2recy EExt
i } recuperacianes enla 50 de carrera o nataciénM y J| - Inicio con PalTec LX Viver (24'est)
5 Tot), combinada con otro
FUERZA, DM)
Ritmo
Paleo Tec, Kayakp /Canoatp. - g, RIF | RSF40 (15°/145" X5) X2/
120 Gontinun & km a5 | F240 (61 x3) x2Irecy ‘E’“”A:D'?"emz"K;a'L (Frmsg,ég:;) (org | Rec. é, & 42 Ulllnias R:‘z':g (2';':3""““;“""
huo 4 km.o (24'esl) Imp. Amplia: C Ataque (Zest- |y yp 1 1/R1F+10R1+ 1 R1F| SF Frenc 40 -30, Gombinado | 32/ Ree2 (2 esl)
25Tot), combinado con otro K95-105//C 52-55 ppm. X
! +1OR1) (50) x conR-1
Ritma
FEA0 ZW (Zora Wedia] 3
R340 [( 130730°+ 130 2) X [FGA0 Higfercos, (2ed fe 20{ <250 (E12X3) X 2. ReC 46 |e 10 pigaricos, (2t e, 20 S/EROA0TAT) x 3 scrostz
2)]X2/Rec. 4-8 O 30 rep.cada 1), 8 total, (30 et} (30 pusde 30 rep.cada 1'), B total, rec., (18 ssi( R120 Continuo 4 km. 025 DESCANSO
(S22 (@sf1Z) X |(roldores con gomapaiara,.) | MerCAmBrpor el VT | e paiare..) Clasico bisagra,
- (viernes larde) e ) impiaparabrisa, oblicuos izqy
der i lita lum bar,

FG40 6 ejer x 20-30 repx 3
ser (9-12'.Esf) (circuito
JaviM)

FHE0 8 ejer x 8(10) repx 75-

80% x 4 ser + abd, Lumb.5x

30" x Fuerza3.2023, sesion
A

FGAT 6 5& X A-NTEp T T
ser (912" Esf) (6ej
*Especifice” kayak, Carro
Trac.Trac. Polea, Imp. Polea,
K-ergometro.gj

FHE0 8 ejer x 8 (10) repx 75-

80% x 4 ser + abd. Lumb 5 x

30" x Fuerza3.2023, sesion
B

Breu TRY lackia Chan

RG35 Carrera continua 30'

R340 [( 1'30%/30"+1'30"

12') X 2)] X 2/ Rec. 48’

0 (3/2%2)x2  (esf 12)
X
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EQUIPO:
M3 | 14-20/Nov/2022 carga 60% ENTRENADOR: CETD-C.M.
LUNES | 14 MARTES | 15 MIERCOLES | 16 JUEVES | 17 VIERNES | 18 shBADO | 18 DOMINGO | 20
FG10 Higienicos, (2 gje., 20{ [
e ESCUELA 0 replcada 19, 8 \oal, [
(rotadores con goma,pajaro,..)
FHB0-70 7 ejer x 8(10)repx I
ESGUELA el P L ESGUELA ESGUELA ESCUELA B0% x 3ser » 3bd Lumb S e ANS 0.0 Rec. de enrend

500 de carrera o natacion M y J

30" x KoC Fuerza, 2023,
sesion C

Paleo Tec. Kayak3p./Canatp.
(3pal 60130 'recx2) / K Pel.
Imp. Amplia; C Ataque (Zest-
2,5Tot), combinado con otro

Ritmo

NOTA: Zona media y
mavilidad entre las
recuperaciones enla
FUERZA,

Se puede cambiar el paleo por
50 de carrera o natacian M y J|

R130 Continuo 66 km. 0 36'
(Org. 20R1+FE+18R1)I
Inicio con PaiTec LX V{ver
DM)

R240 (4/1' x3) x2/rec3
(24est)

R130 Conlinuo 66km. 036
(Org. 20R1+F5+ BRI
Inicia con PaiTec LX V{ver

DM}

R240 (411" x 3) x 2/rec.3
(24'esf)

Paleo Tec. Kayakap./Canoalp.
(3pal 60130 "recx2) / K Pal.
Imp. Amplia; C Ataque (Zest-
2,5Tot), combinado con otro

Ritmo

R1FS0 Continuo + R1F
(FrenaP.12-20cm2) , (Org.
10R1+10R1F+10R1+10R1F|
+10RY) (50)  x

RSF40 (15”1145 X5) X2/
Rec. 6-8 + 2Ultimas
SiF Freno 40 -30, Combinado
conR-1

R3+10 (20"RI+40RY x
x2/Rec2-T (2 est)
K95-105//C 52-55 ppm. X

R<640 (0,2) 75m,

FG10 Higienicos, (24 sje., 20]

R260 (6/2x3)x2, Rec4-6

FG10 Higienicos, (24 sje., 20]

FGAT ZM (Zona Meda) (3
EJERCx.40"/20") x 3 series/Z

100m. 75m. , 100m. rec3/® | 30repJcada ), & total, (3 st) (38 pueds 30 rep/cada 1), 8 total, rec. (18" el Abd.  |neanaNS o Rec. deentrenol DESCANSO
ar ! congomapejare, )| Mercambiarporalut [ aentonapdere..) Clasico bisagra, !
otadores At (viernes tarde) ladares ) limpiaperabrisa, oblicuos izqy, !
der, i lita Jumbar,
FGI G X 0 Tepx T
FHBD Bejerx8(10) repx 75|  ser (9-12'Esf)(6e). |FHO Bejerx8(10) repx 75- 3
Fr;mt gf‘;":ﬁ?‘::‘”‘f B0% x4 sor + abdl Lumb§x | “Especiico’ kayak, Carro | B0%:xd ser + et Lumbiix [ o continua 30 EEX1 L
oy 30" . Fuerza 32023, sesion | Trac. Trac. Polea, Imp. Polea, | 30" x Fuerza 32023, sesion arreracontinua =
aviM) A K-ergometros. B
Boeu TRV lackiacr
EQUIPO:
ma I T7-13/Nov/2022 1/2carga 60% 1/2carga 50% ENTRENADOR: CETD-C.M.
LUNES | 7 MARTES | &8 MIERCOLES | o JUEVES | 10 VIERNES | 11 sABADO | 12 DOMINGO | 13
] Palec Tec. KayakiCanca (3pal].
] Rt‘;f ;“::E;;;Ps}f FG10 Higienioos, (2xd eje., 20| 60°/30"recx2) / K Pal. Imp
] il comPatTeo. X Viver repicadat), B lota, | Amplia G Alsque (Zest- |
DMy - (rotadores con goma,pajaro,...) | 2,5Tet), combinada con ctro
b Ritmo r
E RSF40 (15"/1'45" X 5) X2/ FHAO 4 ejer x 10 (12)repx F
] Rec.6- 8 +2Ulimas 75% x 3 86l + ejer. Movilidad] !
ESCUELA ESCUELA SIF Frono 4030, Combinado ESCUELA ESCUELA 4% 20" IF orza 2.2023, sesion DESCANSO
] conR-1 C. clegir 4¢j |
] - _ L
ANOTA: RSF cbistiva Técnicay :‘m(zf’;‘;:ﬂéﬁ;? R240 (/1 x3) x 2frec3
1 Fuerzaespecifica priden (24°est) !
Ipatec Tec. Kayaksp Cancatp. ) t o |
(3psl 60°/30 recx2) (K Pal, | o0 Continuo + R1P - 30 Contirua BEKM. 036 oo 4y o Rae 4RI
] 4 (Freno P.12-20 cm2) , (Org. R240 (411 x3)x2/recd | (Org 20R1+F5+ 1R !
Imp. Amplia; C Ataque (2 est- Se puede cambiar ala tarde ; 32/Rec2Y (2 esl)
] 10R1+1ORIF+10R1+10R1F (28'est) Inicio con PalTec LXV(ver !
25Tot), combinada con ctro K 95105/ C 62-56 ppm. X
o +10R1) (50) x DIM) |
Ritmo
1 Roso (nicioriT2 ) ) ' RSF40 (16"/1145" X5) X2/ F
1 J-(s./z':(sn)l:z o 4.5 [FGT0 Higlenicos, (2xé o, 20] FG10 Higienicos, (203 e, 20{ "0 é__g ! 2u|w:|as
T eats ten b || 20ropicaca ). o, DESCANSO Mrepioada 1,8 o, | AOC T8 L2V DESCANSO DESCANSO
1 por repeticiones de 4') ( 100N goma,pefaro..) (v 95 00 goma, pejerc..} conR-1 |
TG0 2 Y P T
E FH70 B ejer x 10 (12)repx FH70 8 jer x 10 (12)repx (Zona Media) { 4+2 ]
1 s Corrra contiua 30 [ 75733560+ a3 Lumb 5 75% x 3ser + abd. Lumb. 5 | EJERCx A0'20°) x 3 series/2 _— F

30" x Fuerza2,2023, sesion
A

30" x Fuerza2,2023, sesion
B

rec., (12 esf)i{ Abd
Clasicobisagra.
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1CRI+H10RIF+20R1+10°R1F+

P.12-20 cm2) , (Org.

10RY) (60)  x

R160 Continuo 1h.12'

kmJ+(672x3 ) x 2, Rec 4-6'

por repeticiones de 4')

(36 est.) (se puede cambiar

36 (Org. 20R1+F5+18RI/
Inicio con PalTec L.X,Viver
DIM)

R3+10 (20"R3+/1'40"R1 x
3)x2 / Rec.2-3' (2 est)
K 95-105 // C 52-55 ppm. X

FG10 Higienicos, (2x4 eje.,
20-30 rep./cada 1), &' total,

RSF4D (15/1'45" X 5) X 2/
Rec. 8-8 +2 Ultimas

FG10 Higienicas, (2x4 eje.,
20-30 rep./cada 1'), & total,

R5F40 (157/1'45" X 5) X 2/
Rec. 6- 8" + 2 Ultimas.

30"

sesion A

x Fuerza 2,2023,

Marin)

30" x Fuerza 2,2023,
sesion B

rec., (12" est)i( Abd.
Clasico, bisagra,

DESCANSO (rotadores con SIF,Freno 40 -30, Combinado (rotadores con SIF,Freno 40 -30, Combinado DESCANSO DESGANSO
goma.pajaro....) con R-1 goma,pajaro....) con Re L
FG30 ZM 48] ¥ plermas 2.
FHTO 8 ejer x 10 (12)rep x ) FH70 B ajer x 10 (12)rep x (Zona Media) ( 4+2 -
FG40 6 ejer x 20-30 rep x 3
75% x 3 ser + abd. Lumb. § 75% x 3 ser + abd. Lumb. § " 2 -
x3ser+abd Lumo. Sx | 0 P K 3 ser +abd. Lumb. 5 x | EJERCx.40%20%) x 3 series/2 EExi

FHTO 6 ejer x 12rep x 70% x 4

R2T0 (6VZ + B3 + 6 X2/

FHTO 6 ejer x 12rep x 70% x 4

R150 Continuo 11 km. 0 60°

R160 Continuo + R3,
(1" R3 cada 10°' X 6)

EQUIPO: CETD MADRID CADETE EQUIPO: CETD MADRID CADETE
M7 ] 9+H5 CARGA _ ENTRENADOR: CETD-C.M M9 I 14-20/Nov/2022 CARGA 80% ENTRENADOR: CETD-C.M.
LUNES | 3t MARTES | 1 MIERCOLES | 2 JUEVES 3 VIERNES 4 sABADO | s DOMINGO | 6 LUNES | 14 MARTES | 15 MIERCOLES | 16 JUEVES 17 VIERNES 18 SABADO | 19 DOMINGO | 20
. Paleo Tec. KayakiGanoa (3pal R160 Continuo + R3 20c , |
FG10 Hi ol
NOTA: RSF objetivo Técnicay Fm;:'ﬁ‘:’;f{_()z’:t::'w G :‘:m '9"'“”1\;2:, e 21 030rrecx2) i KPal. Imp. R260 (62x3)x2,Recd4-| (I'R3cadal0’X 6) |
Fuerza especifica - ol eplcada 1), 8 lolal, e ia; ¢ aque (Zesk25Tot) 6 (36 est) BARCOS EQUPO |-
(rotadores con goma,pajaro,..) (rotacores congomapaiaro,.] | e o i1z L
FH70 8 ejer x 10 (12)rep x 75% FHT0 8 ejer x 10 (12)repx 75% R3+10 2ORSHIAORIX | 0o 6 ar x 12rap x 70% x |
ESCUELA x3ser +abd Lumb. 5x 30 x ESCUELA ESCUELA ESCUELA x3ser + abd Lumb. 5% 30" x | SE HACE ENTTO DEL LUNES COLEGIO COLEGIO COLEGIO COLEGIO COLEGIO 3)x2 / Rec.2-3' (2 est) ot fniialel I
Fuerza 2.2023, sesion A Fuerza 2.2023, sesion C K 95-105 /1 C 52-55 ppm. X
Paleo Tec. Kayak3p./Canoatp. 2130 Coninus 66K, 036 q':i:'ﬂ?g;;:‘ig 5; N FG10 Higienicos, (2x4 ele., [
(3pal 60"/30"recx2) /K Pal. Imp|  R240 (41 x3) x 2/rec.d o EU'RH:!}.;ﬁI’R:;II‘“?n o | R20 @it x3) x2hoos ERORTISTAS FG45 Circuitos 15" esfuerzo +| 20-30 rep./cada 17, & total,
Amplia; C Ataque (Zes-2.5Tal), (24est) (Ora oo xMiver DM} (24est) descansos (351257) (rotadores con L
combinado con ofro Ritmo MODALIDAD, NIVEL Y goma,pajaro,...) L
EXPERIENCIA
Paleo Tec. Kayak3p/Cancalp. | R1F50 Continua+ R1F (Frena | RSF40 (15°M'45" X5) X2/ RIFGO Continua + RIF (Freno F
R130 Continuo 66 km. 0 36 R3+10 (20"R3+H'40R x 3)x2
on arﬁn:*::f;imm :‘wu (3pal 60°/30"recx2) / K Pal. Imp. P.12-20cm2).. (Org. Rec.6-8 +2Ulimas mecz-tz  aot) "K;& RS0 (4/1'%d) x2 [ rec.3 | FHTD 6 ejer x 12rep x 70% x P.12:20 cm2) . (Org. FH70 6 ejer x 12rep x 70% x o
S PoiTer L x(ver Amplia; C Ataque (2esf-2,5Tol),|10R1+10R1F+10R1+10R1F+| S Freno 40-30, Combinado e S X (32" ast.) 34 ser SESION A 10RIHORIF+20RI+ORIF+ 34 ser SESIONB L
con PalTec LX.V(ver DM} ‘combinado con otro Ritmo 10R1) (50) x conR-1 pem 10R1) (60)  x -
T O T
FG40 ZM (Zona Media) ( 8
RSF40 (1571145 X §) X2/ R280 (B1Zx3)x2, Reod 6 Loy i o acio. 20 E"Er:;‘ mﬁ;fﬁ‘“’? EJERCx.4020°) x 3 series/2 | FG10 Higienicos, (2x4 ele., FG10 Higienicas, (2x4 eje., o
Rec. 6-8 +2Ultimas (36'est) (se puede ' ' e ' DESGANSO/ rec., (18 esf)i{ Abd 20-30 rep./cada 7). 8 total, |FG45 Gircuitos 15° esfuerzo +| 20-30 rep./cada 1), &' total, -
DESCANSO 0rep/cada 1'), 8 tota, Clasico,bisagra, DESCANSO o Rec. de entreno DESCANSO ' o DESCANSO DESCANSO
SF Freno t‘:\a:: ::munam intercambiar ud d; VIT (orres | mgﬁiamaq | enpisparcbrinn. et izay RECUPERACIGNENTTOS | Casicosisagr, {rotadores con descansos (357/257) (rotadores con o
do mometrico abita mbar limplaparabrisa, oblicuos i2q y goma,pajaro....) goma,pajaro,...)
i olmade) der, isometrico tablita, lumbar,
FCAT G e X 230 Tep ¥ S Sar
G40 6 ejer x 20-30repx 3ser _Es‘ ¢ :ﬁ’;;?fﬁsgwu FHBO B ejer x 10 (12) rep x 75% B
(9-12'. Esf) segin enireno rrac Tooe. Pt I x4 ser+ abd Lumb.5x 30" x | RG35 Carrera continua 30 EEX1 FLEXIBILIDAD 15" RG40 Carrera continua 36 FLEXIBILIDAD 15 RG40 Carrera continua 36
: rac., Trac. Poles, Imp. Polea, K-
JaviM | Fuerza2.2023, sesion B
ergometro,g). BosuTRX,Jackie
Chag )
EQUIPO: CETD MADRID CADETE
EQUIPO: CETD MADRID CADETE
M8 7-12inov/2022 CARGA ENTRENADOR: CETD-C.M.
I M10 I 21-27/nov/2022 CARGA 80-90 ENTRENADOR: CETD-CM.
LUNES | 7 MARTES | 8 MIERCOLES | 9 JUEVES 10 VIERNES 11 sABapo | 12 DOMINGO | 13
AT whes | 21 MARTES | 2 MIERCOLES | 23 JUEVES 24 VIERNES 25 shBaD0 | 26 poMiNGD | 27
FG10 Higienicos, (2x4 sje., | Kayak3p./Canoalp. (3pal
2030 rop.jcada 1), 8 total. | 80°130°recx2) K Pal. Img. | Entto an Picadas. Saida 9:30 | K180 Contnwo+R3, [
(rotadores con Ampiia; C Ataque (Zesf- |- sl ohp (1" R3 cada 10' X 6)
goma,pajaro,...) 2,5'Tot), combinado con otro L (1h12) x
Ritmo B
FH40 4 ajor x 10 (12)rep x I L
ESCUELA ESCUELA ESCUELA ESCUELA ESCUELA 75% x 3 ser Il + ejer. R24D BUZx4 (24esf) R270 (672 + 813 +6 X2/ |FHTO 6 ejer x 12rep x 70% x 4 |-
Movilidad 4 x 20°//Fuerza COLEGIO COLEGIO COLEGIO COLEGIO COLEGIO e oreat) cer SESION C i
2,2023, sesion G, elegir 4 ej. . L
NOTA: RSF objetivo Téc R240 (471" x 3) x 2 frec.3 I Aot e | NOTA: Zona media y moviitad i
objetivo Técnica y 1" % 3) x 2 frec.3 ) na media e
Fuarza sspecifica @vest) RG35 Carrera continua 30 FUNCION DE LOS entre las recuperaciones en la Ejercicios de Calentamiento y Rea30 (0.2) 75m, FLEXIBILIDAD 30°
P . I DEPORTISTAS: MODALIDAD, FUERZA, movilidad (mirar PDF) 100m., 75m.  rec3/® EL?
o NIVEL Y EXPERIENCIA -
R1F60 Continuo + R1F (Freno| R260 (Inicio R1T 2 R130 Continuo 6,6 km. o I

ser SESION A rec.6' (40%est.) ser SESIONB {4n42) N |
FG10 Hgienicos, (2x4 eje., 204 FG10 Higienicos, (2x4 eje., 201
DESCANSO/. RECUPERACION
30 rep./cada 1'), 8 total, FG40 CIRCUITOS 30 rep./cada 1'), &' total FG40 CIRCUITOS DESCANSO

ENTRENAMIENTOS

(rotadores con goma, pajaro, ..}

{rotadores con goma, pajaro, ..}

RG40 Carrera continua 36"

RG40 Carrera continua 36"

Cargar material Picadas
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PIRAGUISMO- SPRINT

CENTRO ESPECIALIZADO DE TECNIFICACION DEPORTIVA MADRID



INFORME DIRECCION TECNICA

* Semana 11/ Microciclo 11: 1-11/diciembre/2022

* Semana 12/ Microciclo 12: 12-18/diciembre/2022
* Semana 13/ Microciclo 13: 19-25/diciembre/2022
* Semana 14/ Microciclo 14: 26-31/diciembre/2022

OBJETIVOS GENERALES

* Conseguir una formacion dptima de aquellos deportistas con opciones de llegara formar parte de los Equipos Nacionales.
* Posibilitar una formacién “integral” del deportista, reforzando su desarrollo académico y personal.

* Valorar el Rendimiento en el ambito Regional.

* Facilitar la introduccion en el programa de aquellos palistas con problemas de medios en sus localidades.

* Compaginar este Programa con la formacidn y tecnificacion de los entrenadoresde los clubes, asi como con el asesoramiento de la RFEP para la mejora de condiciones técnicas de
entrenamiento en los diferentes Nucleos Autondmicos participantes en el Programa.

mmmmm



OBJETIVOS DEL MES

EQUIPO SENIOR/SUB23/JUNIOR

El mes de diciembre tiene como objetivo principal la realizaciéon de un mesociclo de
transformacion hacia un entrenamiento mas especifico sobre las distancias de sprint,
donde los contenidos de entrenamiento se orientan hacia la distancia de competicion en
los diferentes selectivos de la temporada 2023.

Entrenamiento en agua:

Se desarrollan los contenidos de R3 y R3+ (Consumo de V02max), una-dos sesiones a la
semana, R5 y R6 (Potencia anaerdbica lactica-alactica), con una-dos sesiones a la semana,
asi como R4 (capacidad anaerdbica lactica-tolerancia al 4cido lactico) y el R7 (simulacion de
la competicién) con una sesion a la semana.

Entrenamiento en tierra:

Se realiza un entrenamiento orientado hacia la fuerza maxima-fuerza coordinacién
intramuscular, donde se busca levantar grandes pesos con pocas repeticiones en cada serie
para estimular a nivel nervioso el reclutamiento de fibras musculares.

Se mantiene la carrera continua como recuperacién activa del entrenamiento de agua, asi
como la fuerza general / compensatorio, con una-dos sesiones a la semana.

En este mes, el equipo cadete del CETD sigue la linea de trabajo realizada por el equipo junior
y absoluto, pero con algunas modificaciones para orientar los entrenamientos segun su nivel
deportivo y sus objetivos competitivos a corto-medio plazo algo diferentes a los del equipo
absoluto.

Entrenamiento en agua:

Las semanas once y catorce (primera y ultima del mes), se realizan entrenamientos con
contenidos vinculados al periodo general

Las semanas doce y trece corresponden con semanas de entrenamiento especifico, pero en el
caso del equipo cadete, sin orientar hacia las distancias de sprint. Se modifican los contenidos
hacia un entrenamiento de la intensidad (R3, R3+) propios de un bloque especifico.

Entrenamiento en tierra:

Se continuda con el desarrollo de la fuerza en el gimnasio, en el caso de mesociclo (semanas
doces y trece en concreto), se trabaja la fuerza con menos repeticiones y menos peso,
vinculado a la técnica y poniendo especial hincapié en aumentar la velocidad de ejecucién.
Se desarrolla la carrera con un método de entrenamiento intervalico intensivo y extensivo
con el objetivo de preparar la Carrera Popular de Aranjuez (Carrera de cadetes). Es
interesante la introduccion de este objetivo en estas categorias para desarrollar su
preparacion integral como deportistas, y no realizar un entrenamiento tan especifico en agua
a tan temprana edad. De igual modo se busca este objetivo de competicion fuera de su
disciplina para salir de agua en esta etapa invernal y que el frio no sea perjudicial para ellos.

EQUIPO JOVENES PROMESAS - CADETE



CUANTIFICACION

EQUIPO SENIOR/SUB23/JUNIOR

N2 DIAS

N2
SESIONES
N2 HORAS

KM EN
AGUA

N2 DIAS

N2
SESIONES

N2 HORAS

KM EN
AGUA

Semana

11

55

Semana

10

46

GRUPO DOBLE SESION

Semana4 Semana5 Semanab6

6 6 6
8 9 7
13 14 11
81 78 70

GRUPO UNA SESION

Semana4 Semana5 Semanab

6 6 6
6 6 6
11 10,9 9,6
60 63 59

TOTAL

24
31
49

284

TOTAL
24
24

41,5

228

ACUMUL
N2 DIAS
72 6
N¢
102 SESIONES 6
N2 HORA
174,1 ORAS 9,5
KM EN
961,4 AGUA 50
ACUMUL
72
73
139,3
744,2

9,6

40

Semana3 Semana4 Semana5 Semana6

7,3

27

TOTAL

24

24

34,3

162

EQUIPO JOVENES PROMESAS - CADETE

ACUMUL

48

73

127,4

628,5
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EQUIPO: SENIOR/S23 Doble TURNO 3/1rec
mi1 | 28/Nov a 4/Dic/2022 1/2 Ajuste A-B 70% [1/2 Ajuste A-B50-40%] ENTRENADOR: |CETD-C.M.
LUNES | 28 MARTES | 29 MIERCOLES | 30 JUEVES | 1 VIERNES | 2 SABADO | 3 DOMINGO | 4
) RSFB0 [(20"/1'40"- 240" )X 4
R’;;g’:‘;:ﬂ;"ﬁf FG10 Higienicos, (264 e, 20| (CF)+ 100mi'sd (SFII2|FG10 Higenicos, (24 e, 20 W.R;ﬁ;‘fﬁmﬂm . |FG10 Higienicos, (2x4 eje., 20{
Inicio con PalTee LXV(ver | 30Tep/cada 1), B total, |(Ser. 4F+4+4F+4) IRec3-10|  repicada 1), 8 tota, 0 (Beat) K10 30 repJoada 1), & total,
oMy (rotadores con goma,pajaro,...) | /1/2 Freno 30-40cm .2 , 1/2 EL, |(rotadores con goma,pajaro,...) 120 .mab—sippm X (rotadores con goma,pajaro...)
Fuerzay tecnica, 98% :
FG30 ZM de]. y piernas 2ej
FX50 6 ejer x ( 8rep B0% + § (Zona Media) ( 4+2 FX50 6 ejer x ( Brep BD% +
R@ﬁzwmwﬁ: Grep B5% + Brep 85%) (108 | Fo%0 g,"z’,‘gwm‘: ”c"ﬁ‘f“:?& o P;a;“z EJERCxA0"/20°) x 3series/? | repB5% + 6rep 85%) /0B DESCANSD
x1, (Som, EL‘l’ * V4| cepx 3 ser, segineii Fuerza| S { i ) elreuito. | - se A rec. (12 esfii{ Abd. | repx 3ser, seginei) Fuerza
: 32022, seslon AB,C M) =38 Clasicobisagra, 32022, sesion AB.C
limpiaparabrisa, oblicuos zay.
R3+50 (050,2) 0 .
FG40 ZM (Zona Media) ( 9 . el R340 [( 130°/30"+1'30" /2') X
EJERCx.40'120") x 3 series/2 (14: (R;:"?T :3’&']“;;: RG35 Carrera continua 30° mm:jz’m"m‘” 2)]X2/Rec.4-8 O
rec., (18 esf)circuito JaviM. 120 /C 8385 ppm, X (3Zx2p2 (esf12) X
Paleo Tec. Kayak3p/Cancalp.
(3pal 60"/30"recx2) / K Pal.
Imp. Amplia; C Ataque (2'esf-
2,5Tat), combinado con otro
Ritmo
R2-360 [(¥R2+1'R3) x4
rec.2x2 Rec 4'
(24R2+8R3 esf) (5,06 DESCANSO DESCANSO 777 DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO
R2+1,73R3)
W Corbara 100os 105 Thes e
Para grupo 1000, semana, tiene curso ciclo
cambia el R3+ inicial Grado medio Entrenador|
RG35 Carrera continua 30 (45nx4)x3 /IR6 de Piraguismo, suele ajustar el
100x4, 75x1 sabado mafiana para no perder,
EQUIPO: SENIOR/S23 Doble TURNO 3/1rec
mi3 | 12-18/Dic/2022 carga  80-90% ENTRENADOR: |CETD-C.M.
LUNES | 12 MARTES | 13 MIERCOLES | 14 JUEVES | 15 VIERNES | 16 SABADO | 17 DOMINGO | 18

R3IF360 [(45'730" X §) X2
Rec.3-6 | X2Rec. & /123"
serie en F-3(20), restoR-
HKBB-92.C48-52)(15' esf) x

Calent. 1000 ( 2km R1 +1x 1'
R3+3
x(10p.R3+10pR4+10pRS)

R3+60 (50"R3+/1'10"Xd)xd
[Rec -10' , a45" la diima de
cadaserle, (12est) RM
1000m., 108 HSK,56
HSC, 100MSK ppm.

[Fe30 20 4g y permas 25
(Zona Meia) ( 4+2
EJERCxAQ20") x 3 series/Z
rec., (12 esf)i( Abd.
Clasico bisagra,
limoi; oblicuos izg v

R780 (1-0.5) 1x 750/ 1x 400
EL (.5)/f 4x(250/100(30"-45"),
Rec.10-20'

Calent. 1000 ( 2km R1+1x 1'
R3+3
x(10pR3+10p.R4+10pRS)

R3+60 (50"R3+/1'10"Xd)xd
/Rec.6-10 , 245" la ditima de
cada serie, (12esf.) RM
1000m., 108 HSK,56
HSC, 100MSK ppm.

REFB0 [(207/1'40"-240")X 4
(CF)+ 100m/d'x4 (SF)p2
(Ser. 4F +4+4F +4) /Rec.3-10'
1A/2 Freno 30-40cm 2, 1/2 EL,
Fuerzay tecnica, 8%

FGAD G gjer x 20-3076p X 3
ser (912" Est) (6ej
"Especifico” kayak, Carro
Trac.Trac. Polea, Imp. Polea,
K-ergometro,gj.

Bosy TRX Jackie Chan,...)

R460 (1.)(60"/30" X4) X3/
Rec.6-8 1 RM, 2%
3'(SAL+RM+RM+F) I/ 56-60
ppm. RM o cambiar por el
martes

TCAT Gajer X 20-3016p % 3
ser (9-12°. Esf) (Bej.
“Especifica”,Canoa, Carro
Trac. Trac. Polea, Imp
Polea,carro emp.cadera,
CAN0EroOMElro. ei

FX50 6 ejer x { Brep 80% +
6rep B5% + 6rep 85%) // 08
repx 3 ser, segin ej/ Fuerza
3,2022, sesion AB,.C

72 DESCANSO 0R3 oR3+ [

Escrito en color

FX50 6 ejer x ( 8rep 80% +

FX50 6 ejer x ( 8rep 80% +

granate, entrenos 6rep B5% + Grep 85%) /08 Grep 85% + 6rep 85%) /o8
diferentes al grupo  [repx 3ser, seginej.i Fuerza repx 3 ser, seginej/ Fuerza
500/200 32022, sesion AB.C 32022, sesion AB,C
R360 [( ¥30°V30"+ 30 /2) X | o pEDE CAMBIAR ELRT |R250 ( 411" + 612 + 417 21 R360 [( 1307730+ 130" /Z) X GRUPO
2] X3/ Rec, #-5 O POR EL R4 JUEVES rec.3-4'  (2Besf) 2] X3/Rec. 45 &
(3Zx2x3  (esf1B) X (31Zx2)x3  (esf18) X 1000-500
7 DESCANSO RG35 Carrera continua 30 DESCANSO ” DESCANSO DESCANSO
VIAJE PALMA AMADRID
17:45 A 19:10

EQUIPO: SENIOR/S23 Doble TURNO 3/1rec
M12 I 5-11/Dic/2022 carga 80% ENTRENADOR: CETD-C.M.
LUNES [ s MARTES | & MIERCOLES | 7 JUEVES | & VIERNES | 9 SABADO | 10 DOMINGO | 11
R3+60 (50"R3+/1'10" Xd)x4 RS5F60 [(20"/1 240X 4

R3F360 [(45"/30" X 5) X2
Rec3-6'|X2Rec. 8 /2°3*
serie en F-3(20), resto R-

4 HK88-92,C48-52)(15 esf) x

Calent. 1000 ( Zkm R1+1x 1
R3+3
*(10p.R3+10pR4+10pRS)

R3F360 [(45°/30" X 5) X 2
Rec.3-6 | X2Rec. 8 //2°3*
serie en F-3(20), resto R~
3(KBB-92.C48-52)(16' esf) x

[ FC30 ZM 2.y piernas 261
(Zona Media) ( 4+2
EJERCx AU'/20) x 3series/2’

R760 (1-0,5) 1 x 750 i/ 1x 400

[Rec.6-10 , 245" la titima de
cada serie, (12 esf) RM
1000m., 106 HSK.56
HSC.100MSK ppm.

Calent. 1000 ( 2km R1+1x 1"
R3+3
x(10p.R3+10pR4+10p.RS5)

(CF)+ 100m/d'xd (SF)h2

(Ser. dF +4+4F +4) [Rec.3-10°

1112 Freno 30-40cm 2 , 12 EL,
Fuerzay tecnica, 98%

FGI0 ZM 26y piernas 261
(Zona Media) ( 4+2
EJERCx 40°/20") x 3 series/?

FX50 6 ejer x ( Brep 8% +
6rep B5Y% + 6rep 85%) 1108

R460 (1.)(60"/30" X 4) X3/
Rec&-8 1" RM, 2%

FX50 6 ejer x ( Brep 80% +
6rep 85% + 6rep 85%) 1/ 08

] rec., (12 esf)il{ Abd. EL:;?US:.’:?%SQJ‘DDOE(? - rec., (12 esf)i| Abd. repx 3 ser, seain ej./l Fuerza ré;%;}i:"";;mgiff repi 3ser, segin &) Fuerza DESCANSO
] Clasicobisagra, : Clasicobisagra, 32022, sesion AB.C . 32022, sesion AB.C
i isa chlicugs izay Shlicuge izoy martes
1 ESCRITOENCOLOR | FXSD Gejerx(8rep80%+ |,
 GRANATE, NO COINCIDEN | Grep 85 + brepast) o8 | ™ C“m’;ﬁ“ﬁ:;‘;ﬁ"ﬁ
4 LOSENTRENGS CON repx 3 ser, segin &)/ Fuerza 18Dic
] GRUPO 500200 32022, sesion AB.C
] X R250 (411 + 812 + 411 e ) GRUPO
X RO ; PIOETONIY
] rec3-4  (2esf) 1000-500
[E7- 25 R WP 2T - JE T 25 T - T
] R360-5 [( 300- R360-5 [( 300-
T a00omraroom.r1+300 400m.r3100m 14300
Jaoom.r3z) x2) X3/ Rec. - DESCANSO RG35 Carrera continua 30 DESCANSO 400m.r3 12) X 2)] X 3/ Rec. 4-| DESCANSO DESCANSO
& 0(312x2)x3  (esf< 18) B O(3/2x2)x3  (est< 18)
1 X X
Fa40 6 ejer x 20-30 rep FGA4D 6 ejer x 2030 repx 3
x 3ser (9-12°. Esf) ser (9'-12'. Esf) (circuito
(circuito JaviM) JaviM)
EQUIPO: SENIOR/S23 Doble TURNO 3/1rec
M14 I 19-25/Dic/2022 1/2 carga 80% 1/2 rec 40% ENTRENADOR: CETD-C.M.
LUNES [T MARTES | 20 MIERCOLES | 21 JUEVES | 22 VIERNES | 23 sABADO | 24 DOMINGO | 25
R3+60 (50°R3+/110"Xd)xd RSF60 [(20°/1'40"-240")X 4
/Rec.6-10 , 45" la dima de | Calent 1000 Zkm R1+1x 7| (CF)* 100m/axd (SFIP2 | 2on oo ovn oaro| Rado (871 x3)x2iecd |R140 Continwo 9km. 048 o
cada serie, (1Zesf.) RM R3+3 (Ser. 4F +4+4F +4) [Rec.3-10° Carrera 30 (24est) Carrera30’
1000m. 106 HSK 56 x(10pR3+10pR4+10pRS) |/1/2 Freno 30-40cm.2, 112 EL, §
HSC, 100MSK ppm. Fuerzay tecnica, 96%
TFow 2 te y pemas 2 T B e Wi T
(Zona Media) ( 4+2 ser (912 Esf)(6e] FH40 4 ejer x 10 (12)repx
R780 (1-0,5) 1 750 4/ 1x 400 ) . * R610 4 sal x 30m. Cada 2-3'
EJERCXAQT/207) x 3 series/Z g | "Especifico”kayak, Carro |75% x 3ser il + ejer. Movilidad| 1 oga
EL (5)1f 4x(25011 - | RG35 Carreracontina 30 | 7°A'53" ,C7-9, K1214 DESCANSO
rec. (12 esfii Abd (5) Rﬂgﬁw “45) | 1120, Tre. Polea, Imp. Polea, |4 20" /iF uerza 2.2023, sesion| arera continua & ‘:‘
Clasico,bisagra, ) K-ergomelro,ej C, elegir 4¢j. :
limpiaparabrisa. oblicuos 2o Bosu.TRX.Jackie Ghan....)
FX50 6 sjer x ( Brep 80% + FHAD 4 jer x 10 (12)repx
Elecga";e:zma'“;“ 6rep B5% + Grep 85%) /08 Blaaticiaty Mowllidad 10 75% x 3 ser /f + gjer. Movilidad|
ista repx 3 ser, segin e].// Fuerza 4 x 20" I[Fuerza 2,2023, sesion|
3,2022, sesion AB.C C, elegir 4 ¢f.
R”‘;ﬂ[‘x‘ puiesbibaitie Baja carga-Recuperacitn GRUPO
(@23 (esl18) X i ) 1000-500
FGA0 Gejer x 20-30repx 3
ser (9'-12°. Esf) (Bej.
SEapacliodt Canca, Carra e DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO
Trac, Trac. Polea, Imp Nachoy Jaime

Polea.carro emp.cadera,
g

Circuito Javi M.
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EQUIPO: EQUIPO:
mi1 | 28/Nov a 4/Dic/2022 1/2 Ajuste AB  70% |1/2 Ajuste A-B 50-40% ENTRENADOR:  |CETD-C.M m13 | 12-18/Dic/2022 carga 60% ENTRENADOR:  |CETD-C.M.
LUNES | 28 MARTES 20 MIERCOLES | 30 JUEVES | 1 VIERNES 2 SABADO | 3 DOMINGD | 4 LUNES [ 1z MARTES | 13 MIERCOLES | 14 JUEVES | 15 VIERNES | 18 SABADO | 17 DOMINGO | 18
J REFBO [(20°/140°-Z40°)X 4
] Para grupo 1000, FG10 Higienicos, (2x4 gje., 20- (CF)+ 100m/4'x4 (SF)}2 (Ser.
ESCUELA cambia el R3+ 0 reploada 1), & total, AF+4+4F +4) [Rec.3-10' 12
] (45"x4)x3 (rotadores con goma.pajaro...) Fr::ﬂmo«:my m;g-%
| Pateo Tec. Kayakap Cancatp FX50 6 ejer x ( 8rep 80% + Brep me::;a(s:ﬁm:f:
7 (3wl 60°730"recx2) F K Pal. Imp, (e e en A ESCUELATRABAJO ESCUELATRABAJO ESCUELATRABAJO ESCUELAITRABAJO ESCUELATTRABAJO Ay DESCANSO
Jampiia; C Ataque (Zest-25Tat), Eodlzia ESCUELA Eemlizid ESCUELA ser, seginej i Fuerza3.2022, DESCANSO s, sogine i Fusiza 32022,
combinado con ofro Ritmo sesion AB.C sesion AB.C
Los palistas que se
R2-360 [(FR2+IR3) x4 R340 [{ 13077307+ 1'30° /2) X orienten 1000/500 | o o7 oe pyepE cAMBIAR
recZh2Recd  (24R2+ER3 2)]X2/Rec. 4-8 O (3Zx2)x2 varian y ver 3 tumos | ~pon'e RapEL JUEVES
est) (506R2+1,73R3) (esf12) X 1000/500 el M, J R7
y/o R4 y X,V R3+
] RSFEO [(20°1'40"-Z40")X & R3+60 R3+60
R3+50 (050.2) . ) . R3+40 (050.2) €.Comp. 500 ( 2km R1+1x Bl C.Comp. 500 ( 2km R1 +1x T i
J RE10 453l x 30m. Cada 2-3'. | (40"R3+/1'20"Xd)x3 IRec.6-10' (;Fj;mﬂ,::;!]:‘: f:’;'z Fe‘gct';:“"“"“}z;“;:'m (40"R3+/1'20X3)x3 IRec.6-10° R3+3 A&?ﬁiﬁ;’é:ﬁ]gﬂ R3+3 ,,R{:;s;f.“‘%?;’;z;,?):nﬂ
{rmss cre kiatapa |@est) RM (5 k108t ol TIEENPREEIE IR B’“"’mmamm | (B st K 110-12000m 0. *{10pRIH1ORRAHIODRS) | (oo \on i s e oom. | X(I0PRI#10pRA10RS) | ol Tce o0’ e e com
63.66ppm. X otador 85 ppm. X
4 Fuerza y tecnica, 98%
7620 2M (zona Medie) (6 FG30 ZM 4. y prernas 26 R360-5 [( 300- R760(0:5-02) 1x 400 EL 0 500, R460 (0,5)(200mr4i1'r0 X
EJERCRAUT2T) x 2 seriesiZ - ) . (Zona Media) ( 4+2 x o ! ra
| Rk bt FG‘\;Jqumm,I{que.‘ | 40 5 ejerx 2030 repx uer | 1COTrO Fumrzad o). | EOEUEN(E 400m.r3100m.r1+300-400m.r3 [ L0 o o0 | RG35 Carreracontinua 30 | Sreet?) X3 RM 05 o | FO40 6sier x20-30rapx Iser e — DESCANSO
; rep.cada 1), 8 tota, o - 5% |PID, 1/2 sentadilla, 6 RM, DESCANSO DESCANSO /2) X2)] X3/ Rec. 4-8 O , 9 (912", Esf) (circuito JaviM)
] Clasico bisagra, § 912", Esf) (circuito JaviM rec., (12 esf)i{ Abd. 45"), Rec.10-20' VIDEO cambiar por la del martes
,mmw,s;:‘gﬂ@ 2qy | {FctE00NeS c0n goma.pgjero...) ! "' encoder, B.Fijas 45" Cl‘;m Ma(% (37Zx2p3  (esf< 18) X
1 jowas izqy y
der Jumber, péjara) limpiaparabrisa, oblicuos izq y
] X350 6 jer x ( Brep B0% + brep FX50 6 ejer x ( Grep 80% + Grep FX50 6 ajer x ( Brep B0% + 6rep
] e e e ZONAMEDIA 56 pueds ul FGAO 6 ejer x 20-30 repx 3 ser | B5% + 6rep 85%) /i 0 B repx 3 85% + 6rep 85%) // 0 B repx 3
] reas careraconia 30 | s@mﬁg o r:_; ) RG35 Carrera continua 30 v v (912", Esf) (circuito Javib) | ser, segin &/ Fuerza 32022, ser, segin i/ Fuerza 32022,
] ot ABC sesion AB.C sesion AB.C
EQUIPO:
EQUIPO: SENIOR/S23, 1 TURNO Mi4 | 19-25/Dic/2022 1/2 carga  70-60 N2rec  40% ENTRENADOR: |CETD-C.M.
M2 | 5-11/Dic/2022 carga 60% ENTRENADOR: |CETD-C.M. LUNES | 19 MARTES | 20 MIERCOLES | 21 JUEVES | 22 VIERNES | 23 SABADO | 24 DOMINGO | 25
LUNES | s MARTES | & MIERCOLES | 7 JUEVES | 8 VIERNES | 9 SABADD | 10 DOMINGO | 11
C.Comp. 500 2%m R1 +1x 1 i ng:; Hﬂ:f:f;:,;;‘ R140 Coninuo 9km. 048
.Comp. +Hxt T o + xe Ci 30
(05)(40"R3+H'20" X4)xd arrera
i R:f1R3:!M1 R il (L) T E:E::F M;Fqumﬂ) mzac;;-éu
x(10p.R3+10p.R4+10p.R5) (.5) k 108-120 /C 63-65 ppm F:z‘: S =
y
. R610 4 sal x 30m. Cada Z-3.
e ;:;;';,,E" ° ;f;,:f;;mﬁ; gfms,:‘:’;.‘pmm; ESCUELATRABAJO ESCUELATRABAIO ESCUELATRABAJO ESCUELATTRABAIO ESCUELATRABAIO | 77/4'83" ,C 7.9, K 1214 DESCANSO
ESCUELATRABAIO  |o orevuoniar.a5), Recdo.|  ESCUELANTRABAID | U8 e/l Fuorza| ESCUELATRABAID | O el Fuerza DESCANSO pal.
20 VIDEO 3,202, sesion AB.C 32022, sesion AB.C
Los palistas que se L°.5 palistas que se FH40 4 ejer x 10 (12)repx
orienten 1000/500 varian | FX20 6@ier x ( 8rep80% + orienten 1000/500 75% x 3 ser /i + ejer. Movilidad|
y ver 3 tumos 1000/500 | 5P.85% * brep 86%) /(08 varian 1 tumo, ver 4x 207 Fuerza 2,2023, sesion
ol M VR yloRayJ |cPosen ’::::i;c‘m“ 1000/500 el Martes. C. elegirdej.
R3+ )
RSF80 [(20°/7'407-240")X 4 REFED [[XF40°-2401)X 4
RI60{H20 900 29X, (CF )+ 100m/d'xd (SF)}2 C.Comp. 500 ( 2km R1 +1x 1 Raa‘;)]“;:f'g:_‘::[’éz’ X 50(;(32:‘? Ri+1x1 (sif?;lﬂ"ﬁﬁéi]ﬁo R140 Coninuo 9km. 048 0| R240 (471'x 3)x 2 /rec.d
HPC3 Rac4T-0. (Ser. 4F+4v4F+4) IRec-3-17 R3+3 (2R3 (es118) X | x(10pRI+OpRAHOPRE) |/172Frono 30-406m 2, 12EL, b (2test)
I {es 18— X 11172 Freno 30-40cm.2, V2 EL, X(10p.R3+10pR4+10p.RS) x - - Punrany tecrice, 0%
Fuerza y tecnica, 8% :
FGAD Gejer x 20-30 repx 3 FGAD Gejer x 20-30 repx 3
R360-5 [( 300- ser (9-12°.Esf) (6. ser (9-12° Esf) (64 | FH4D 4 ejer x 10 (12)repx
. R760 (0,5-02) 1x400EL (5), . -
400m.r3100m.r1+300- R4BO (0,5)(200mr4/1'r0 X *Especifica” kayak, Carro \| *Espesifico’ kayak, Carro  [75% x 3 ser /f + ejer. Movilidad .
400m.13 12) X 2)] X 3/ Rec. &'~ DESCANSO RG35 Carrera continua 30 DESCANSO 3reci0)X3 RMOS o DESCANSO DESCANSO Trac. Trac. Polea, Imp. Polea, | 00 i;‘f)"zi;f:fuz’“g“w Trac. Trac. Polea, Imp. Polea, |4 x 20" lIF usrza 2.2023, sesion| o> Carreracontinua 30 zseh e DESCANSO
8 O(3/2Zx2)3  (esi< 18) cambiar por Ia del martes Keergometrogi. , Rec.10- K-ergometroel C, clogir 4.0,
X Bosu, TRX.Jackie Chan Bosu TRX,Jackie Chan,...)
FG40 6 ejer x 20-30 repx 3 FG40 6 ejer x 20-30 el el A
sler x 20-30repx sler x20-30repx 3 6rep B5% + Grep 85%) I/
ser (912" Esf) (circuito ser (9-12'.Esf) (circuito Circuito Javi M. o %P 87K) o Elasticidad y Movilidad 10

JaviM)

JaviM)

repx 3 ser, segin ej.// Fuerza
3,2022, sesion AB,C
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EQUIPO: CETD MADRID CADETE EQUIPO: CETD MADRID CADETE
w1 | 28/Nov a 4/Dic/2022 CARGA | 80% - ENTRENADOR: _ |CETO-CM. 13 | 12-18/Dic/2022 CARGA ENTRENADOR: _ |CETD-CM.

tunes | = MARTES | 2 MiERcoLes | 30 JUEVES 1 VIERNES | 2 shsapo | 3 DOMINGO [ 4 s | 1 T wErcoies | = ™ ViERSS T shsa0o |17 bomngo |12
Calent 1000 ( kmR1+1x - L
RIZ20 Continuo 4km. 025" S00m R3 +1 r R530 (100m./6x3)x2 ,Rec. | RGAD CARRERA POPULAR |
x{ 10p.R3+10p.R4+ 10p.R5)+ 150 & 100-88% : DE ARANJUEZ -

a25m | N

R (1 /%4)x2,Recl | RS15 100mxd-2recdys |- 4§12 + 813 + |HOME i
COLEGIO COLEGIO COLEGIO COLEGIO COLEGID @Esn X EL ok, | COLEGIO COLEGIO COLEGIO COLEGIO COLEGIO m?ﬂ, :'4‘“' Sga_;’f * PNQJFE&ERP:“;:REM i
R0 (1 yeRE. | R360 [( 130730 130" 12) |

X2)| X3/ Rec. 4-8' O

do Calentamiento 30°4) X2 RecH-AT (6 est.
E,qacmsmwmm ienta y RM'(LJ m:cuz.mstc(u:a) | WAS-O. @(:«: t("fl’;'d ::3‘;: ’ sig;&?tgull’t;s{';ﬁiim B
Fom. F MONTADOS EL DIA ANTES) |
) IControl Fuerza 4 & PID, 112 FHE0 6 ejor x 1210p x 70%x2 | F30 R3:50 [
FHIO 6 ejor x t2ropx 70% x4 [R260 11 x7 (#sgbloquares [ Lo oo AN, ancodr s ot e F VS0 (BR (12)xd serhrec.d]  (1045RINTISR4RS  |FVS0 (R (12xd serhrec3|  (1)48"RE+118™%4 )3 3
ser SESION A 4 . BFijas 45 SESION B o 4" x 5-Bej. (mov. Rapido) JRec.B-10° (9" esf.) RM 4' x 5-Bej. (mov. Rapido) IRec 610" (9'esf) RM |
s | (1.} KHH02-106/C54-58 ppm. (1.) KH102-106/C54-58 ppm. |
FG30 2 def y plermens 26,
M 4+ - I
DESCANSO! FG10 Higienicos, (2x4 eje. 20 | o ooy 1001 75m, 100m. 75m. ma‘gff&gf’l{asim DESCANSO/ FG30 CORE (407207 (12 | TG40 CIRCUITOS PDF GYM | Lony oope ( 40va0m) (12 | FO40 CIRCUITOS POF GYM -
RECUPERACION rep.cada 1), & toa, 2] e oo 78m. ki) FLEXIBILIDAD 30° DESCANSO DESCANSO " { ) ( ARRIBA (X3 VUELTAS t ) ( ARRIBA (X3 VUELTAS DESCANSO f
ENTRENAMIENTOS p 3 con goma,paiaro, .) e rec, (12 eshil{ RECUPERACION ENTTOS esfuerzo + descansos) 35/20) esfuerzo + descansos) 35/20) o
Clasicobisagra, L s
limpiaparabrisa, oblicuos izq y
L RG35 Series Carera. RCD RG35 Series Carrera. RMD i
RG4D Carrera continua 36 ;RG:?:AT’%UJ{E?TT;;;;’ (10° trote + (27116 reps (10" trote + (371°30" 1xd-5
) (+180ppm) reps (+180ppm)

+
.
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25""? -
@

|
i

=
2l

s
s

EQUIPO: CETD MADRID CADETE
EQUIPO: CETD MADRID CADETE
= M14 19-25/Dic/2022 CARGA 1/2  70-80' CARGA 2/2 40-50 ENTRENADOR: CETD-C.M.
M12 [ 5-11/diciembre/2022 CARGA CADETE ENTRENADOR: CETD-C.M. I
LUNES | 19 MARTES | 20 MIERCOLES | 21 JUEVES 2 VIERNES | 2 SABADO | 24 DOMINGO | 25
WNES | 5 MARTES | 6 MIERCOLES | 7 JUEVES | 8 VIERNES 9 SABADO | 10 DOMINGD | 11
R360_[( 130730"+1'30" /2) JAME YJUAN REAIZAN | gasy (v x3)x2heed | R140 Gortinwo 9km. 048 o [
FVAD  (BR (12)x3 ser).rec.3 FVAD (B8R (12)x3 ser).ec.3 CONTROL AUT. 2000 MTS. | X 2)] X 3/ Rec. 4-8' O POR LAMARANA K2 4X4 DE ¢ EM&G;J Carrera 30 [
4 x 5-Bej. (mov. Rapido) 4 x 5-Bej. (mov. Rpido) PARQUE JcCI (3/Zx2p3  (asf 18) w020
x B
RG35 Series carrera (4- RG35 Series carrera (4- ) FG30 CORE (40°720°) (12 | R610 4 sal x 30m. Cada2-3
DESCANSO 5x3°)2' Por dabajo de 4:00- DESCANSO 5x3°)2" Por dabao de 4:00- COLEGIO RIT0 2X2.000m 10 TEST |FVAD  (BR (12)x3 ser) rec.3 EsTUDIO Esmoi EsTLDI0 esfuerzo+ dosconscs) | 7UH'SE” LG 7.8, K12-14pal DESCANSO [
) ) 8 ¢ ; 8 ¢ x 4 x 5-66j. (mov. Répido)
3:45 min/km (segin nivel) 3:45 min/km (segin nivel) L
m FH40 4 gjer x 10 (12)rep x 75% 3
[TT x 3sex i1+ ejer. Movilidad 4
FLEXIBILIDAD 30 MIN 20 iF verza 2,2023, sesion C, |
h clegir ¢ |
R3+50 (1)(45°R3+115" X403 B
n RA+50 (45"R+/110"X4)3 Calent. 1000 ( 2km RT +1 x FUSD (8R (12} ser)rec34 | IRecE-10 (Fest) RM (1) [FVS0 (BR (12)xd ser) recad JNE':EégﬁTmETmOQ::S -
IRec.6-10° (¥ esf.) RM 1 R3 +3 x 566 (mov. Répido)  [KH102-106/C54-58 ppm. Puede|  x 5-68f. (mov. Rapido) VAGACIONES L
< 1000m., 106-112 ppm.E.E x(10p.R3+10p.R4+10p.R5) que 5071110 |
FG40 CIRCUITOS PDF GYM R3430 (40°R3H/120°X 4)x2 FG30 CORE (40°20') (12 | FG40CIRCUITOS PDF GYM | FG30 CORE (40°20°) (12
m DESCANSO DESCANSO ARRIBA (X3 VUELTAS DESCANSO IRec.6-10' (5,3 esf.) RM DESCANSO DESCANSO esfuerzo + descansoe) ARRIBA (X3 VUELTAS 35/20) estuerzo + descansos) DESCANSO DESCANSO I
35/20) 1000m., 85-105 ppm [
o RG35 Series Carrera. RCD RG35 Series Carrera. RCD [
m R115 Continuo 3 km. 0 18' (10" trote + (2°/1°)x6 reps. (10" trote + (2'/1")x6 reps.
(+180ppm) (+180ppm)
—

Pt



MEMORIA DE ACTIVIDADES

Durante el mes de diciembre, los palistas del CETD tienen la siguiente actividad:
* 10 de diciembre. Se realiza un control autonémico de caracter no oficial en la ldmina de agua del Parque Juan Carlos | de Madrid para los palistas de categoria cadete.

* 23y 27 de diciembre. Se realizan diferentes concentraciones de entrenamiento, el dia 23 en Aranjuez con los palistas cadetes y junior de tecnificacién que entrenan en el Grupo Blume de
Madrid capital, y el 27 de diciembre el equipo Cadete se desplaza a Talavera de la Reina a entrenar con los/las compafieros de los clubes de Talavera y Plasencia.

DIRECCION TECNICA

Javier Rodriguez Dorado

TECNICOS CETD LA PIRAGUERA

Jesus Cobos Téllez- Técnico responsable
Marcos Lépez Cobos
Lorena Vinuesa Almaraz.




)
PIRAGUISMO- SPRINT

CENTRO ESPECIALIZADO DE TECNIFICACION DEPORTIVA MADRID



INFORME DIRECCION TECNICA

* Semana 16/ Microciclo 16: 1-8/enero/2023

* Semana 17/ Microciclo 17: 9-15/enero/2023
* Semana 18/ Microciclo 18: 16-22/enero/2023
* Semana 19/ Microciclo 19: 23-31/enero/2023

OBJETIVOS GENERALES

* Conseguir una formacion dptima de aquellos deportistas con opciones de llegara formar parte de los Equipos Nacionales.
* Posibilitar una formacién “integral” del deportista, reforzando su desarrollo académico y personal.

* Valorar el Rendimiento en el ambito Regional.

* Facilitar la introduccion en el programa de aquellos palistas con problemas de medios en sus localidades.

* Compaginar este Programa con la formacidn y tecnificacion de los entrenadoresde los clubes, asi como con el asesoramiento de la RFEP para la mejora de condiciones técnicas de
entrenamiento en los diferentes Nucleos Autondmicos participantes en el Programa.

mmmmm



OBJETIVOS DEL MES

—> OBJETIVOS DEPORTIVOS:

-> Participacion en el | Control Autonédmico de Aguas Tranquilas sobre 5000m. A
celebrar en Aranjuez, el sdbado 28 de enero.

-> OBIJETIVOS DEL MESOCICLO DE ENTRENAMIENTO:

- Entrenamiento en agua: Mesociclo de transicion del periodo basico general
realizado en el periodo navidefio, al periodo especifico que comienza en el
microciclo 17. En el agua se realiza una transicion y una combinacion del
entrenamiento del umbral aerébico-anaerdbico o R2, junto con la introduccién
de Ritmos y entrenamientos especificos de las distancias de sprint.

- Entierra, durante la semana 16 se mantiene el trabajo de fuerza-hipertrofia
para, en el resto del mesociclo, iniciar el trabajo de fuerza-coordinacion
vinculado mas al trabajo de la fuerza maxima con un RIR (Repeticiones en
reserva) menor.

EQUIPO JOVENES PROMESAS - CADETE

—> OBJETIVOS DEPORTIVOS:

-> Participacion en el | Control Autondmico de Aguas Tranquilas sobre 5000m. A

celebrar en Aranjuez, el sdbado 28 de enero.

-> OBJETIVOS DEL MESOCICLO DE ENTRENAMIENTO:

- Entrenamiento en agua: Los cadetes realizan en este mesociclo, al igual
que el equipo senior/sub23 y junior, una transicién del periodo general al
periodo especifico. Pero, en este caso, a un periodo especifico vinculado a la
preparacion del medio fondo, y a las préximas regatas que tienen sobre esa
distancia. Se empieza a introducir a modo de desarrollo el R3 o trabajo en el
umbral del consumo maximo de oxigeno y se continua desarrollando el R2

como entrenamiento base principal.

- Entrenamiento en tierra: En tierra se mantiene el trabajo de fuerza

hipertrofia con un RIR alto de cardcter del esfuerzo, asi como el trabajo de

la condicidn fisica general en circuitos de entrenamiento funcional,
movilidad y trabajo de la estabilidad.



CUANTIFICACION

EQUIPO SENIOR/SUB23/JUNIOR

N2 DIAS

N2 SESIONES

N2 HORAS

KM EN AGUA

N2 DIiAS

N2 SESIONES

N2 HORAS

KM EN AGUA

Semana
16

18,4

110

Semana
16

13,45

78

GRUPO DOBLE SESION

Semana Semana
17 18
6 6
9 6
18,1 11,3
98 63

GRUPO UNA SESION

Semana Semana
17 18
6 6
6 7
11,5 12,65
70 69

Semana
19

16,6

101

Semana
19

12,65

69

TOTAL

24
32
64,4

372

TOTAL
24
25

50,25

286

ACUMUL

96 N2 DIiAS

tet N2 SESIONES

238,5
N2 HORAS

1333,4
KM EN AGUA

ACUMUL
96
97
189,55

1030,2

Semana

16
6

6

13,20

80

Semana

17
6

11,4

65

Semana

18
6

14,5

87

Semana

19
6

12,3

78

TOTAL

24

25

51,4

310

EQUIPO JOVENES PROMESAS - CADETE

ACUMUL

72

98

178,8

938,5
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EQUIPO: SENIOR /SUB23/JUNIOR
mis | 2-8/Ene/2023 carga  80% ENTRENADOR: |[CETD-CM SesTot 13
LWNes | 2 MARTES | 3 MIERCOLES 4 JUEVES | 5 VIERNES | 6 shBano | 7 DOMINGO |8 N*Ses. 8
RO 2 A
FG10 Hgienicos. (214 sje FG10 Higienicos, (244 eje. RY
R280 2x (4 671-2)Rec. 3-| 20:30 ropcaca 1) 8 total [R280 2x {4x 61:2) Rec T-| 2030 rap/cada 1), 8 total, | DESCANSO o Carrora 11 | 200 12154 (combie 136
5 (48 est) (rotadores con 5 (48 est) (retadores con REYES prrh y
o pejaro.L ) qomaipeiers,) T
1
FG40 6 sjerx 20-30 1epx 3 FG40 6 ejer x 2030 rep x 3
sor (912 Eof) (090 | by g gers 10y repx | B9 (9712 Esf) (sjwrc [FHGOTO 7 jer xB (10pwp x FG10 Higienicos, (2x4
(8). P.D.Trac Sup. B Fia, ww«‘:ww . _M" (8)., P.D.Trac Sup. B Fija. [80% x 3 ser + abd Lumb 5| RG45 Camera continua 42 | 2030 rep /cada 1). & total, DESCANSO %
Fondos, Trceps. LB SR 30 & Foseca? | .. Fondos, Triceps, x30" x KoCFuea | vy 10 Elasticidad (kbre) (rotadores con
AbEPF. Lumbar, segin s AbAPF Lumbar, segin | 42022 sesonAoBoC goma,pajaro._)
condwiones) condiciones)
e RISO Continuo + R2 20c R IR RS FHBO 8 sjeex B (10) rep x
SYM PRIORIDAD o 22 Litre, camera para bajar oz
0 N (TRzZcada 10X 5) [ 75.80% x 4 361 + abd. FH 4
ADO POR JAVI M o ) nmmm eslylss tunone beichindoptlanl
50 Continuo + « .| E.Equipo REYES,
R2R360 R2/Ts 2RU T+ (RSO (0.2 SOmudyerect] Fia Sontave t R2 206 rr?a Zres b DESCANSO o
30R34) X I/ Rec 45 L Total 60) V Sesion o rec. entren.
peques CEPA 2
3
G302y e 78 7
Zona Media) ( 4+2 2
EJERCx407207) x 3 » (E0mphec s 2RI1'+ 2
senesiZ rec., (12 esi DESCANSO R0 B Bh S DESCANSO DESCANSO B OESCANSO [t Fiia
) X4/ Rec 4.5
Abd. Ciasico bisagra, T
impiaparatriss, oblcuos izq
dec {Seatail K2/c2
108 JueoR, 0N o
DEPORTIST A —
EE 182 | cuncniosom o ohon|RG¥ Canea contoua 30
SESION.
EQUIPO: SENIOR /SUB23/JUNIOR
s | 2-8/Ene/2023 carga  80% ENTRENADOR: |CETD-CM SesTot 13
wNes | 2 MARTES | 3 MIERCOLES | 4 JUEVES | 5 VIERNES | & sABADO | 7 DOMINGO | & N'Ses. 8
RO 2195 A
FG10 Higienicos, (244 eje FG10 Higenicos, (20l eje y Rt |
R 26121 R 5| 030 e T8 [0 25712 | 50 s 15 | DESCANSO 0 Comer 1 | F230 121524 i Ml w
5 (48 est rotadores con 548 esl) (rotadores con REVES i
goma.pasaro, ) goma.paaro, ) R3 625 4
Re | 05 |02
FG40 6 ejerx 2030 19p X3 FGA0 6 o x 20-30 1ep x 3 R~
s (912 Eof) (00 | py g oo g 10y epx | 3 (97120 Ef) (ejorc [FHGOTO 7 ajorx3 (10)wp x| FG10 Higenicos, (2x4 sje. RS
(8). P.D.Trac.Sup B Fia, ,HD,":“ i) .‘aw" {8). P.D.Trac Sup B Fya, [80% x 3 ser + abd Lumb 5|RG45 Canera continua 42 | 20-30 rep cada 1),  total. DESCANSO
Fondos, Trceps, b aar o Foma? | . Fondos, Ticeps x30" x KoCFusrza |y 10 Elastiidad fibre) rotadores con
AbPF_Lumbar, segin obab AbdPF_Lumbar, segin | 42022 sesion AaBoC goma pagae, )
condiciones) condiciones)
RI150 Continwo + R-2 20c 345 PO oD FHBO 8 ejer x 8 (10} rep x
GYM PRIORIDAD . X544 Rec 86 | Libre, carrera para bajar fos
(TR2cada 10X 5 ( 75.80% x 4 301 + abd M| 4
ADO POR JAVI M. s (6513497502 est) (38 Vikrapfogordubetmanty
Y R2+1,3R3) (utiz. Rectas) 3
FC
”23 v
YETBHERYE x 54 ki’ E.Equipo REYES, FERCE |
4Rec £5]8Rec.  [R650. (0.2 (SOmaaparecs] R1eT Somoun s 82200 r:a F::es Py DESCANSO o w12 1
(133419572 ust) [ Loy Y Sesion o rec. entren.
{4.2Km £2. 3K 13) (uthz peques CEPA 2
Rectas) 3
VI 2Ty pernas 26 n
Zona Media) (4+2 =
EERCx 407207 x 3 i BT i
senes’Z rec. (12 esty DESCANSO et S g DESCANSO. DESCANSO T DESCANSO  [fie s
#) X &/ Rec 46
Abd Ciasico bisagra, ey
impapatnss obicuss zq
tadilla: K2/c2
M| 1
LOS JUMOR, SEGUN );'N' !7‘;4
DEPORTISTA BAIAR Se pueds cambiar por sl del :
b‘.SIOlI
Eaupo:  SENIOR/S23 Doble TURNO 3/1rec . —
w7 | o 3 carga  10-100 CETD-CM SesTot 16 16
LUNES 9 MARTES | 10| miéRcoLEs [ 11 JuEves | 12 VIERNES | 13 siBan0 | u DOMINGO | 15 WSes 9 9
FGI0 6 sjorx 2030 19px 3 FG40 6 sjorx 2030 rep x 3 FG40 6 s x 2030 rop x 3| "0 Tm
ser (9-12° Esf) (sjorc |FG10 Higienicos, (x4 sje., | ser (9-12° Esf) (sjorc [FG10 Higiemcos, (eb epe. | ser (912" Esf) (sjsrc |FG10 Higienwos. (2xd efe Rl
(8).. P.D.Trsc Sup. B Fija. | 20-30 rap./cads T), & totsl, | (8). P.D,Trac Sup B Fija. | 20-30 rep jcada 1), 8 totsl, | (3). P.D.Trac Sup B Fga, | 20-30 rep cads 1), & totsl
Fondos, Triceps, irotadores con Fondos, Triceps, (rotadores con Fondos, Triceps. (rotadores con R2
ABGPF Lumbar. segin goma paiars AsdPF Lumbar, segin goma,pajaro. ) Abd P F_Lumbar, segin goma pajars. ) R3 25
condicionss| condiciones) condicionss) [y
—_—— ; SO RS64FT0 (207140240 AL 05
“ﬂ;"sf‘;‘.‘jﬁf‘w“ 0 0 58 (10) o x Seipaty  [FHBOTD 7 jerx (100ep x|aJu 5 (Ser 4nFHiBodFad)| con o s 40 upx RS
Riagh x4 s0r + 20d 2 Frens 0. | B0% X 3 36+ abd. Lumb 5[/Rac 310 i675miext(ER)| "7 pn RO OD P S -

umnmn x Fuseza
?

%30 x Ko CFuszaN* 7| /112 Freno 3040cm 2 , 9.

sesnA0BoC 98%, MK 105-115ppm /

Lumb 5% 30" x Foerza?

R3+60 (05)
56 pusds ar orden, R260 (411%3)x3/rec.¥ | se puede cambiar orden, [R250 (471 « 5'7 4/7 p@| se puede cambiar orden. | ([40'RI+/ 120U ped Rec 6
‘segin fro. de tiemalagua (36" est) ‘segin #io. de tienaisgua Irec 34 fest) | segin ¥io. de tiems/agua |10 (10,6 est) KH05-120. €|

085 om. X
Ri20 05 G0 x3)x2 R3O [( 130730 130" 2)
¥ PRORDAD |/RecZ RM 05, K110:120 R0 s | X2X3 /R 63 0
DOPORJAVIM | ppm C60-64ppm S0y 100% (223 (oo 18)
6 69, s impotantes X
o0 BTy e 7
ROT0 (12130 2) S verei 12 a0 (0500715 9102
X4/Rec XCx oc
XZ1X4/Rec. £5-0 DESCANSO senesiZ rec., (12 e8! DESCANSO [ReZ RGA K12 DESCANSO

(D2 (057 24)
X

Abd Clasico,bisagrs
oblcuos g
¢ dor //Sentacidas

ppm C60B4gpm. Sty
B rep. mds imponantes

DESCANSO

RG35 Carrera contra 30

Escrto en color granate.
o entrenas dfererties del
arapo 10001500

RG35 Camera continua 30

B e

EQUIPO: SENIOR/S23 Doble TURNO 3/1rec
m18 | 16-22/Ene/2023 Bajacarga 60% ENTRENADOR: |CETD-C.M. SesTot 10
LUNES | 16 MARTES | 17 | MIERCOLES | 18 JUEVES | 19 VIERNES | 20 shBabo | 21 DoMINGO | 2 N Ses 6
Fsm 6 ejor x 2030 repx 3 T - 1a0-240x |FG40 6 eferx 20-30 repx 3 RO | 239 | BA
(912" Esf) (eferc. |FG10 Higinicos, (2x4 ce. Ri;jt’sgf%gﬂ&'ﬁg,’x FG10 vavemcus (2x4 eje Ri;j;’sgzggﬁﬁg"x ser (912" Esf) (eerc = »
(s) P.D,Trac Sup. B Fia, | 20-30 rep/cada 1), 8 total, | o’ S WHE 1) 20.30 rep fcada 1), IRec 310 M2 S s | (8) P.D.Trac Sup. B Fia, re | 120 N
Fondos, Triceps, (rotadores con s (mtadmes con Syl Sy Fondos, Triceps,
Abd.P_F. Lumbar, segin goma,pajaro, ) : goma,pajaro, ) * | AbdPF.Lumbar, segin R3 52 |1
95-98%, MK 105-115ppm 95-98%, MK 105-115ppm
condiciones) condiciones) R3: | 34 |4
FG3U ZW Zejy piemas 2Zej. Re
R370. [( 130°/30"+130" 12) | FCEO 7 efer x 6 (B)rep x éfgg;i"jg‘j;é‘:‘fz FCBO 7 sjer x 6 (Brepx R3+60 (0.5) RS .
X2)]X4/Rec. 4-8 O |86% x 3 ser + abd. Lumb. 5 ; 85% x 3 ser + abd. Lumb. 5 | @oR3+120X4 )4 Rec 6 -
(12x2pd (et 24) x30” x KoC Fuerza 5:';5%’“ g (;2 eV |73 307 x KoCFuerza | <000 Cameracontinua 30'| 16" 10 6 oof) K105-120; C DESCANSO; il 03 A
X 4,2022, sesion A B.C 3 asico, Noagra,, 4,202, sesion A B.C 60-65 ppm. X RT
limpiaparabrisa, oblicuos izq =
der =
RSF 18 1
R615 4 sal x 20 pal. . R615 4 sal x 20 pal. , 18
10pal. Técnica 50%+ 10 pal | R250 (471%4) x2/ rec.3' R250 (411 + 612 + 411" 2 10pal. Técnica 50%+ 10 pal =
Fuertes rec2/d’ Irec34  (2Besf) Fuertes rec2/d |,
combinado con otro ritmo combinado con otro ritmo FX
FC |
FV
Los palistas de 1000/500 R615 4 sal x 20 pal. , = s
s6lo cambian (S) R3+ a 50" 10pal. Técnica 5n%¢ 10 pal -
y el (L) R3 dentro de lo Fuertes rec2 RG 05 05
posible en repeticiones de 3 combinado con mm fitmo 2
3
4
5
DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO Nut Fisi
Ka/C4
K2IC2
trabajo TECNICO de . ';m 1:"]
Rk Segin condiciones ;
limatologica intercambiar el 1 sesion en E:E
explicaciones mas | 2
orden de los entrenamientos
oncretas.
EQUIPO: SENIOR/S23 Doble TURNO 3/1rec CEROT:
m19 l carga 80% ENTRENADOR: [CETD-CM SesTot 16 15
LUNES | 23 MARTES | 24 | MIERCOLES | JUEVES | % VIERNES | 27 SABADO | 28 DOMINGO | 29 N Ses 9 9
FG40 6 ejer x 20-30 rep x 3 FGA0 6 ejer x 20-30 rep x 3 RO 368 Ba Ba
-12' Esf) (serc |FG10 Higiicos. (x4 skt | oo 500 ( ouam Rt +1 x| FO10 Higemicos, (2xd eje. | ser (912" Esf) (gerc [FG10 Higienicos. (2xd sje 1 3 ==
(8).. P.D,Trac Sup. B Fija, | 20-30 rep.fcada 1), & total e 20-30 rep /cada 1), 8 total, | (8)., P.D.Trac.Sup. B.Fia, | 20-30 rep./cada 1), 8 total = |
Fondos, Triceps. {ratadores con 10p RI+10p RA+10p.R5) (rotadores con Fondos, Triceps (rotadores con
Abd P F_ Lumbar, segin goma,pajaro, ) P P- hEe goma, pajaro, ) Abd P F_ Lumbar, segin goma.pajaro,.. ) R3 63
condiciones) condiciones) R3+ | 68
RS4FT0 (20714072400 | FCT0-80 7 ejer x 64 FCT080 7ejerx64 | RS4FT0 [(207/140" m)x s AN L 02 01
Sixd (Ser SFe545F+5) | (42.1)ep x 85% x4 ser + R760 (05) 3x( (+2.1)epx 85% x4 ser + |  S]xd (Ser 5F+54 CE0 7 gprx 64 (12.1)ep P > 05
(Rec.3-10° ///2S/Fa |abd Lumb 5x30” x K o|300Sal+Rnv100rec/200Rm+ | abd. Lumb. 5x 30" x Ko| /Rec 3-10°/ r2s F z "5 30", "’K iCF L DESCANSO R6 04 1
EP///2 Freno 3040cm 2, | C Fuerza 4,20227, sesion F). Rec 1020 C Fuerza 4.20227, sesion | EPI/1/2 Freno 3040cm 2., [ 70, % £8 5 TEREd RY 15 1
95-98%, MK 105-115ppm ABC ABC 95-98%, MK 105-115ppm il = W
RSF 18 1 0,5
RE30 (EP)Sal 2 X 50m R630 (EP)Sal 2.x 50m R270 ( Cantrol IEE R E
(ELN25mRA+25mREE /f (ELY25mR4+25mRE2 /I Autonémico]Test 5000x1
Rec. cada 46 Combinado Rec cada 46 Combinadol R2 3000x1, en grupo ylo
con? con? parejas, relovos 3 R3
R360 [( 130730°+130" 12) R3+60 (0.5) R3+60 (0.5)

X2)]X3/Rec 48 O

R23I0 417+ 612 + 6127+

(40°R3+/120%d)cd /Rec 6-

R230 471+ 672 + 672 + | (4

0R3+/120%d)xd /Rec 6-

@2x2p3  (esf 18) 41 (20est) 10 (10.6' esf) K105-120; C| 417 (20est) 10° (10,6 esf) K105-120; C
X 6065 ppm. X -65 ppm. X
FGI0 20 3o y premas 26
(Zona Media) ( 4+2
EJERCX40'720°) x 3
RG35 Carrera continua 30 DESCANSO sories/2 rec., (12 esf)/( DESCANSO RG35 Carrera continua 30" DESCANSO DESCANSO Nut fFisiol
Abd. Clasico.bisagra, K4iC4
limpiaparabrisa, oblicuos izq
der. tadil K2/C2
KM_| 101
TH | 1655

CETD.
20

c.....u...
e Wadna



EQUIPO: Sen/S23/Jun 1Turno EQUIPO: Sen/S23/Jun 1Turno (ET]
w7 | ) | carga  sar0v ‘ | EnTRENADOR: [CETD.C M w9 | carga  60% ENTRENADOR: SesTot 11
LU S 9 | MANTES | W | wmsRcouss | ASWS | u VIS 5 o A0 | M LUNES | 23 MARTES | 24 MIERCOLES | 25 JUEVES 2% 2 SABADO | 28 N°Ses. 6
Ro | 213« BN
FOW Mgances (vl ue FG10 Higienicos, (2x4 eje., R1 2
L W Pia0aala 2030 g fenda 1) # al TODO GYM PRIORIDAD 20-30 rep /cada 1), & total, "
ENVIADO POR A rtadares com ENVIADO POR JAVI M (rotadores con R2 )
: goma,pajaro. .) R3_| 778
i | R+ | 34 04
R4
P a— FCBO 7 ajorx 64 (+2.1yep) Rs | 08 106
LI0ULATRABAD ESOURATRABASD | ESCLELATRABAD | P5.00% x4 el ¢ ESCUELATRABAJO | ESCUELATRABAIO | ESCUELATRABAJO | ESCUELATRABAIO | ESCUELATRABAJO |XB5% X3 ser + abd Lumb R6
Lonb S x 30 » Femus ? 5x30" x KoCFuerza
4.2023, sesion A B.C R7 15 1
R23F
R5F 03 03
Los palistas que se orienten R270 ( Control 1:|g
ooy M 1000/500 varian solo en Autondmico)Test 5000x1
er :‘ A R3+.R7, ver 1000/500 R2 30001, en grupo ylo ]
escrito en color granate parejas, relevos a R3 FX
N 3 |
| FV
| s R2:3 40 (3034452450 =
RS (TN e ¥ | arw Coc - 1R20 (£IT + 412 + Y 32 ;‘f‘;gfg rz/%;ldao‘v:n? ‘i’"l ”‘3"52 I(m:l‘:?) X3 | ¢ Comp. 500 ( 2km R1 +1 x 544 Rec 4-6' .D.q3‘R;‘2€.‘7‘J“lj"Re: - FG | 145
0 sy Rl B o conFreno 2040cm2. 5. | (1BRE46R sf) (38K i (B5B40TSR 88t) |10 (10 6 o) K105-120. ¢ RG | 05 0,6
| | 20K o D x(10p R3+10p R4+10p RS) | (2,1Km 12,1,5Km.13) (utiz , A z TE
) Rectas) 3
B 21 4
B0 0.9 T X AT s
BecZ S04 K1UD S pabde 40wl DESCANSD o recuperncen — Ao n v o0 (B | rio0 05) 30 [EEETERREEEEE 5
o CWEpn Py N o wtins - )l e P * | 300Sal+Rm/100rec/200Rm+ P ; *|RG35 Carrera continua 30° DESCANSO Nut Fisiol
i e 2 : @/2x2p2 (o5t 12) (rotadores con oSl (rotadores con
X goma,pajaro, . ) et goma,pajaro, ) K4/C4
| K2/C2
P00 & e % 8 Ol p 010 7 e n 8 (Vimp w ot FOIUE et X230 TP X 3| FCT080 Tejerx b4 | oo o v X200 9P X I[TUECT0.80 7 ejer x 64 KM 69
T500% « & sor + a0 10% &3 5 + 405 Lunts § ser (9712° Esf) (ejerc |\ fyonx 85% x4 ser+ | 3¢ (9712 Est) (eperc | 0p qhrory 850 x4 ser+ TH | 1265
Lumh S x 30 & Fumpa W | [e3 & Kol Pz i ) ®) :DTvatTSup BFia. | bd Lumb 5x30" x Ko| @ :DT'aCTSup BFija. | b4 Lumb. 5x30 x Ko
Aot P F_Lumtw. segin 1 | senasmec ondos. Tceps. | pyerza 4,20227, sesion ondos. Trceps. | ¢ Fuerza 4,20227, sesion
. Abd P F._ Lumbar, segin Abd P F. Lumbar, segin :
ABC ABC
EQUIPO: Sen/S$23/Jun 1Turno
s | 16-22/Ene/2023 Bajacarga  60% ENTRENADOR: [CETD-C M. SesTot 10
LUNES | 16 MARTES | 17 MIERCOLES | 18 JUEVES 19 VIERNES 20 SABADO | 21 DOMINGO | 22 N°Ses. 6
FG40 6 ejer x 20-30 rep x 3 Ro | 239 ['BA
& e T
. P.D Trac Sup. B Fia,
Fondos, Triceps, re | 126 [N
Abd P F_Lumbar, segin Ry | 52 |1
condiciones) R3+ 34 1
R4
R3+60 (0,5) . R5 18 1
ESCUELATTRABAJO ESCUELATTRABAJO ESCUELATTRABAJO ESCUELATRABAJO ESCUELATTRABAJO 1(3-0133‘;13527&)::5{3;;'66 entreno del lunes R3 Re | 03 [A
60-65 ppm. X R7
R2-3F

trabajo TECNICO de R615 4 sal x 20 pal. , 18
SALIDA, se daran 10pal. Técnica 50%+ 10 pal
explicaciones mas Fuertes rec2/4' |

concretas. combinado con otro ritmo FX
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=
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m———— RE+FT0. [(207/140°240K RE4F70. [(207140°-240°K
RB)ZUZ;][&?/D Ree 44 0| Ras0 @ix)@rrecy | SI(Ser SPASEPAS) oosy (aira gz s airp| S Ser SPAETAS) Fo | s N
: b /Rec 310 /112 SIF a s IRec.310' /12 SFF a RG | 05 06
312324 (esf 24) (32 esf) Irec34  (2Best) 8
( % EP//1/2 Freno 30-40cm 2 , EP//1/2 Freno 30-40cm.2 , 5
95-98%, MK 105-115ppm 95-98%, MK 105-115ppm :
R615 4 salx 20 pal EC30 ZW e). v, piemas Zej 4
5 0+ |FG10 Higienicos, (2xd eje.,| Zona Media) (4+2 R615 4 sal x 20 pal. ,
10pal. Técnica 50% gl ) EJERCx.407/20") x 3 5
10 pal Fuert A000 spican 1), E okt 2 12"X i | 10pal Téenica 50%+ 10 pal | o35 Carera continua 30 DESCANSO .
paliEuerios (rotadores con e ST e Fuertes rec2/d’ Nut Fisio
rec2/4' , combinado goma,pajaro, ..} agicouieagrs combinado con otro fitmo Kaica
S il impiaparabia,abicuos izg —
FGAU G ejerx 20-3Urep X 3 = KM
ser (9-12° Esf) (ejerc | FCBO 7 ejerx 6 (8yepx FCB0 7 ejer x 6 (B)rep x o

(8).. P.D.Trac.Sup. B.Fija,
Fondos, Triceps.
Abd.P.F. Lumbar, segin

85% x 3 ser + abd. Lumb. §
x30” x Ko CFuerza
4.,2022, sesion A B.C

85% x 3 ser + abd. Lumb. 5
x30" x KoCFuerza
4,202, sesion A B.C

1 sesion en E:E
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EQUIPO: CETD MADRID CADETE EQUIPO: CETD MADRID CADETE
Mi6 I 2-8/Ene/2023 CARGA 80% ENTRENADOR: CETD-C.M. M8 I 16-22enero/2022 CARGA 90% ENTRENADOR: CETD-C.M.
LWNES | 2 MARTES | 3 MIERCOLES | 4 JUEVES 5 VIERNES | 6 shsapo | 7 DOMINGO | 8 LUNES | 16 MARTES | 17 MIERCOLES | 18 JUEVES 19 VIERNES 2 shBADO | 7 DOMINGO | 2
L ofrr e aaranens| CalENt 1000 ( 3km R1 +1 x [ Calecd 1008{ Zam R1+1x | Colard 1000{ Zm R141 1"
R8O 2x (dx 671-2) Rec. 3] 00 I H6OHZUOUEI | popy o ax 61112) Rec. 3 R2B0 346740°+124946+3 500m R3 +1 3 et R(3+;" ” ent R(S*;" i
" (48 est.) (Cadetes no hacen la Gltima 5 (48 esl.) (Cadetes no hacen la dltima x(10p.R3+10p.R4+10p.R5)+ |-
st : de 3) (48" est.) : de 3) (48" est.) P 150 géom RS" x(10pR3+10pR4+10pRS) | x(10p.R3+10pR4+10pR5)
. 16 gj . i R3+50 (1.) (45"R3+1115 X3 ’ )
FGT0 14-16 ajer x 340 | 460 6 ejer x 8 -10repx 3 | Tor0, V1B @ler x340- | poreo DE NAVIDAD FHBO 6 sjer x 8 -10rep x 3 | For0 S000x1, 3000x1, en | ESTUDIO ESTUDID ESTUDIO ESTUDIO ESTUDIO Rec-10 (Gest) RM(1y | "Z0 (S/1x4)x2Recd
45715 Rec 2'4 ser SESIONAEB O C 457/15 Rec 24", CEPA DESCANSO ser SESIONAB O C grupo y/o parejas, relevos af (40rest.)
(33" Esf ) . (33" Esf) ! R3 KH102- 106/C54-58 ppm
L FGI0 ZM 46,
R260 (4/1%3) K3/ rec.3 EH70-80 6.7 jer x 8 (10)repx mummd“';?r; )
FG30 CORE (.40v20%) (12 FHBO 6 ejer x 8 -10rep x 3 FG30 CORE (.40%20%) (12" (36 esf) KAYAK HOMBRES R270 6/2'K7 (47 esf) 80% x 3-4 ser + abd. Lumb. 5x ;_.EREC 420" [3 esZ
esfuerzo + descansos) ser SESIONAB O C esfuerzo + descansos) - HACEN 42" 30" SESION C (GENERAL) xr-m t122 :snw'
: o im0 | o o | 190 4000 | s | 0L s
R160 Gontinuo 12 KM R1B0 Continuo 15 KM rec2id , combinado conotro | 21X 3/Rec. 48 OEIZXAG| (ooue combinadocon atro |CCERERECH  (ARZBRI|  (qupo oRgest) (706 | RO Carreracontinua 37
- Timo (est18) X Timo esf) (5,06 R2+1,73R3) R+ 2R3
. L FHT0-80 67 ejer x 8 (10)rep x FH70-80 6-7 jer x 8 (10)rep x
Roc 5.6 98% EL | DESCANSO/ 80% x 3-4 ser + abd. Lumb. 5% | 110 > ejer 3cir x 40"/20°" rec | 80% x 3-4ser + abd. Lumb. 5x | 110> ejer Joir x 40720 rec |R520 (20°H'40" x 4) x 2, Rec.3 DESCANSO
FLEXIBILIDAD 15° DESGANSO (PEP. Sa 16 15" M DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESGANSO ] RECUPERACION ENTTOS 30 SESION A 24, (2,Esh) 30 SESIONB 4. (22,Esf) 5%
. ‘; o0) 3 (KAYAKICANOA) (KAYAKICANOA)
- FG10 Higienicos, (24 e, 20- FG10 Higienicos, (2¢4 sje., 20-
- 30 rep/cada 1), € total, 0 rep/cada 1), § lotal, MFALnEfNB;Lg :ngo L:?}?RLDAE
(rotadares con goma paijaro, ) (rotadares con goma,paiaro...)
EQUIPO: CETD MADRID CADETE EQUIPO: CETD MADRID CADETE
w7 | 9.15/Ene/2023 CARGA sn-m%_ AJUSTE AB ENTRENADOR: |CETD-GM. 1o | 23-29/enero2023 CARGA1/2__ 80% _ CARGA2/2 _ 50% | ENTRENADOR: |CETDCM.
LUNES | o MARTES | 10 MERCOLES | 11 JUEVES 12 VIERNES | 13 shBaDO | 14 DOMINGO | 15 LUNES | = MARTES | 24 MERCOLES | 25 JUEVES 2 VIERNES | 27 sABADO | 28 DOMINGO | 29
R260 441" + 471 + gz + | CAENt 5000, seinicia 10 | Calent. 1000 ( Zkm R1 +1x 1"
e s @ s anqe 4 avyqe | TTOtE ¥ calent. en tierra, 10' |
LR AR URT L Iorbenid i | R3+3
2 : 1 10pRA+1
(e6'esf) Progresivos + salidas *(10pR3+10pR4+10pRS)
R350 1.500m/10'TEST [
COLEGIO COLEGIO COLEGIO COLEGIO COLEGIO Re20 ‘5;]";’“ 50 x4 "igfg;;‘:?i';io' ESCUELA ESTUDIO ESTUDIO ESTUDIO ESTUDIO DESCANSO RS30 200X2 Rec5-8 9%
x L
i R3+30 (40°R3+T20"X 3)x3
SE PUEDE CAMBIAR POR | FH70-80 8 ejer x 8 (10)rep ) R270 15 /ZX2+ 10°x1 rec & Rec.6-10' (6' est) RM
R3 (15-18" esf) X 76% x 3 ser SESION G | oSS Carmera continua 30" (40" esf) 1000/500m., 95105 105-115
| ppm
R24D (4/1'x 3)x 2 /rec.3 | R520 200X 2 Rec.5'8' [R240 (4/1'x3)x 2/rec.3' | R520 200X 2 Rec.5-8' + R2-360 (45 R3+3'R2+30Ra | SNt 1000 (AmRI+1x 1 |  RE30 (EP)SaI2X50M . | pyny conpins 66km. o3 | CONTROLAUTONOMICO | puene s o repx 3ser
(24'est.) 98% , (Sal + RM 1000 (24%est.) 98% , (Sal + RM 1000) | VIR2+4S RIwd oo & R3+3 (BL2SmRAs25mREpI Rec | o 5 e |MPP CADETES EINFANTILES séswgn s ¥
| x(10pR3+10p.R4+10p.RE) | cada4-6 Combinadocon? g APARTIR DE LAS 15:00H
R3+40 (1.)(45°R3+/115"- 16 [ FH70-80 6-7 ejer x 8 (1 FH7I i
‘ 4 HIT1S" ) R3+50 (45"RA+ 115" XA)x3 efer x 8 (10)repx H70-80 6-7 efer x B (10)rep Cotent 1000 ( 2k R .
DESCANSO FHE0 6 ejer x B rep x 3 ser | 30°X4) X 2 /Rec.8-10" (6' | FH60 6 ejer x 8 rep x 3 ser IRec.6-10 (9" esf.) RM DESCANSO DESCANSO l DESCANSO/ B0% x 4 ser + abd, Lumb. 5x [R360 (311°30"+2°/1°+1°) /5" x3| 80% x 4 ser + abd. Lumb. 5x |R520 (20°/1'40" x 4) x 2, Rec.3 alent 1 R'3 fg T DESCANSO
SESION A esf.) RM (1) KH102- SESIONB 1000m., 106-112 ppm.E.E. I RECUPERACION ENTTOS 30 SESION A (esf 18") 30" SESIONB 5% 10 RI 100 s 108RE)
108/C54-58 ppm. L (KAYAKICANOA) (KAYAKICANOA) thaess P a
FG40 CIRCUITOS POF GYM FG40 CIRCUITOS PDF GYM [ y ) - FG30 ZM 4qj. y piemas 2¢j
L FGI0 Hi . (24 ., 20- o eir A P FGI0 H . (24 e, 20-
ARRIBA (X2 VUELTAS ARRIBA (X2 VUELTAS v st | 110> ejor air x 4020 res | PO HARECS, (2589 (Zona Media) ( 4+2 o0 1x s000m.
40i20) 40/20) (rotodores congomagaiae,.) | 247 (22 Esteza | pomapdaro..) EJER.::’.::W(?;’} ;znss(wz




MEMORIA DE ACTIVIDADES

- 28 DE ENERO. | CONTROL AUTONOMICO DE AGUAS TRANQUILAS, ARANJUEZ (MADRID)
- https://www.piraguamadrid.com/wp-content/uploads/2023/01/resultados control-AT-autonomico-invierno.pdf

DIRECCION TECNICA

Javier Rodriguez Dorado

TECNICOS CETD LA PIRAGUERA

Jesus Cobos Téllez- Técnico responsable
Marcos Lépez Cobos
Lorena Vinuesa Almaraz.

* ***t**

Comunidad
de Madrid



https://www.piraguamadrid.com/wp-content/uploads/2023/01/resultados_control-AT-autonomico-invierno.pdf
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PIRAGUISMO- SPRINT

CENTRO ESPECIALIZADO DE TECNIFICACION DEPORTIVA MADRID



INFORME DIRECCION TECNICA

* Semana 20/ Microciclo 20: 1-5/febrero/2023

* Semana 21/ Microciclo 21: 6-12/febrero/2023
* Semana 22/ Microciclo 22: 13-19/febrero/2023
* Semana 23/ Microciclo 23: 20-28/febrero/2023

OBJETIVOS GENERALES

* Conseguir una formacion dptima de aquellos deportistas con opciones de llegara formar parte de los Equipos Nacionales.
* Posibilitar una formacién “integral” del deportista, reforzando su desarrollo académico y personal.

* Valorar el Rendimiento en el ambito Regional.

* Facilitar la introduccion en el programa de aquellos palistas con problemas de medios en sus localidades.

* Compaginar este Programa con la formacidn y tecnificacion de los entrenadoresde los clubes, asi como con el asesoramiento de la RFEP para la mejora de condiciones técnicas de
entrenamiento en los diferentes Nucleos Autondmicos participantes en el Programa.

mmmmm



OBJETIVOS DEL MES

—-> OBIJETIVOS DEPORTIVOS:

- 19 febrero. Participacién en el Memorial Miguel Angel Pérez (Trasona, Asturias).
Parte del equipo Senior, sub23, junior y cadete de la modalidad de kayak acude
a dicha competicidn con el objetivo de mejorar su preparacion invernal de cara
a las primeras regatas nacionales. El objetivo con esta competicién es buscar
una competencia mayor y de mas nivel para que sirva de estimulo a los
deportistas.

- 26 de febrero. Participacion en el Campeonato Interterritorial de invierno de
Castilla La-Mancha. Como cada afio, el equipo del CETD al completo participa en
esta prueba, incluida este ano dentro de una liga con las Federaciones de
Castilla La Mancha y Extremadura, para la preparacién del Campeonato de
Espafia de invierno.

—> OBJETIVOS DEL MESOCICLO DE ENTRENAMIENTO:

- Entrenamiento en agua: Con respecto a los objetivos de entrenamiento del mes,
a pesar de incluir regatas de fondo (5000 mts) dentro de los objetivos del mes,
el equipo Senior, sub23 y junior se encuentra inmerso en la preparacion del
selectivo nacional de sprint que se celebrara en la | Copa de Sprint en el mes de
abril. Las semanas 20 y 21 corresponden con un periodo especifico, con algo
mas de contenido aerdbico, para que, en las semanas 23 y 24 se realice un pico
de transformacién/realizacion, con dos semanas de entrenamiento especifico de
competicion, realizando el segundo ciclo de controles y entrenamiento del ritmo
y distancia de competicidén objetivo para cada deportista.

-> Entrenamiento en seco: Con respecto al entrenamiento en tierra, en las
semanas 20y 21 se realiza un trabajo de fuerza hipertrofia para ir
transformdndolo en las semanas 22 y 23 en un trabajo de fuerza vinculada a la
velocidad de ejecucién y de movimiento rapido.

EQUIPO JOVENES PROMESAS - CADETE

-> OBJETIVOS DEPORTIVOS:
- El equipo Cadete del CETD, participa en las mismas competiciones que el resto del
equipo senior, sub23 y junior. En particular, a la regata del 19 febrero en Asturias
acuden convocados los chicos cadetes kayak.

-> OBJETIVOS DEL MESOCICLO DE ENTRENAMIENTO:

- Entrenamiento en agua: En este ambito los cadetes se encuentran
realizando un entrenamiento especifico para fondo, preparando las distintas
competiciones sobre 5000 metros, incluido al campeonato de Madrid que se
celebrara a principios del mes de marzo. El entrenamiento sobre el umbral
anaerobico, el desarrollo del VO2max en series mas cortas, y el
entrenamiento tactico para las regatas de fondo, son los contenidos a
desarrollar.

- Entrenamiento en seco: En tierra, continGan con el desarrollo de la fuerza
en un rango de repeticiones corto (8-10 reps), siendo de mas estimulo para
ellos/as, asi como el entrenamiento de la condicién fisica general en un
entrenamiento funcional que incluye ejercicios de fuerza, coordinacion,
equilibro, movilidad y flexibilidad.

Nota: En el apartado de los entrenamientos. Hay entrenamientos especificos
para 1000/500, y para 500/200 en el grupo de palistas que realizan doble turno.



! &
CUANTIFICACION

GRUPO DOBLE SESION

Semana Semana Semana Semana TOTAL ACUMUL Semana Semana Semana Semana TOTAL ACUMUL
20 21 22 23 20 21 22 23
N2 DiAS 6 6 6 7 25 121 N2 DiAS 6 6 6 6 24 96
N2 SESIONES 9 7 9 9 34 168 N2 SESIONES 6 6 6 6 24 122
N2 HORAS 16,8 11,6 17 16,6 62 300,5
N2 HORAS 14,6 14 12,9 11,4 52,9 231,7
KM EN AGUA 103 60 99 109 371 1704,4
KM EN AGUA 69 76 70 64 279 1217,5

GRUPO UNA SESION

Semana Semana Semana Semana TOTAL ACUMUL

20 21 22 23
N2 DIiAS 6 6 6 7 25 121
N2 SESIONES 6 6 6 7 25 122
N2 HORAS 12,65 10,45 12,1 12,6 47,8 237,35

KM EN AGUA 69 54 80 83 286 1316,2
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R 7. Regular volumen, tiempo
rec., modificar orden y
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FG SEGUN JAVI MARTIN
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i isa, oblicuos izq y.

lim piaparabrisa, oblicuos izqy

EQUIPO: SENIOR/S23 Doble TURNO 3/1rec EQUIPO: SENIOR/S23 Doble TURNO 3/1rec
M20 I 30/Ene a 5/Feb/2023 carga 90% ENTRENADOR: CETD-C.M. M21 I 6-12/Feb/2023 1/2 carga 70% |1/2 bajacarga 50% ENTRENADOR: CETD-C.M.
LUNES | 30 MARTES | 31 MIERCOLES | 1 JUEVES | 2 VIERNES | 3 SABADO | 4 DOMINGO |5 LUNES | 6 MARTES | 7 MIERCOLES | 8 Jueves | 9 VIERNES | 10 sABAaDO | DOMINGO | 12
FG40 6Gejer x 20-30repx 3 FG40 Gejer x20-30repx 3 FG40 B ejer x 20-30repx 3 R3F370 ((45'/30" X 6) X2 Calent. 1000 { 3km R1+1x
Calent 1000 ( 3km R1 +1 s ) . ) . ;
sor (912 Esf) (ojorc (8).[FG10 Higienicos, (2xaofe, 20f ©2™ 1000 (Hm BT et wigienicos, (2xt je, 20{ser (9'-12'.Esf) (sfore (8). [FG10 Higinicos, (2xé e 20 ser (912" Esf) (gero 8)..[FGTO Higienicos, (2¢4 eje., 20| Rec.5-6'] X2 Rec. & J/2'3* |FG10 Higienicos, (2¢4 eje, 201 S00m R3 11 FG10 Higienicos, (2¢4 eje. 20]
P.D.Trac Sup.BFija, Fondos, | replcada 1), Btotal, | oo m o oo | 30repioada ?), Biolal, | PD.Trac Sup.BFija, Focks, | 30rep.cada 1), 8 toa, P.D.Trac.Sup. B Fija, Fondks, |  30replcada 1), B toal, | serioen F-3(20), restoR- | 0repucada 1) 8ol | oo oot e oo | 0replcada 1), 8 i,
Triceps, ADAP.F.Lumbar, _|(rotadores con gomaypajaro,..) p-Ré+10p. I oW | Triceps, AULPF..Lumber, (i e sl Triceps, Abd P.F. Lumbar, |{rotadores con goma pajaro,..)|  3(K90-95/ C48-52 ppm)  |(rotadores con gomapejaro...) 150 950m RS (rotadores con goma,paiaro,..)
segin condiciones) 150a250m RS segin condicicnes) seqin condiciones) (1B esfix
S—— O30 2 4],y plermes 28] :
Py - RS+FTD [(20°11'40°"-240")X FUSO (BR. B0%x3)rec4 x 5-
Rf‘*?";;ﬁ;‘;;fg s FCT70-80 7 ejer x 6-4 FC70-80 7 ejer x 6-4 RR:"F.W [‘4253’ ;‘?;; FCB0 7 ejer x 6-4(+2,1)repx 5 (Ser, SF+5+5F+5) FYO0 {e-8 . 70, (Zona Media) ( 4+2 'g%";;g' F”e”;|4 eé R740 (1) 750m 6ej, (mov. Répice)
Shed (Ser. ) |+2:0yrepx B5% x & ser + b |R760. (1) 2x(4x250/100(45" )| (+2.1)rep x 85% x 4 ser + abet | RO0FF 1X2Rec 8 I25 | gy q ot b Lumb, 5x /Rec.3-10 1112 S a EPyiz | S exAhrecZ-4'x Baj. (mov. | EJERC.40°120") x 3 sefies/Z 2 U COIIEE L) (Sal+Rm)+35'Rec+ 250 | 1)Dorsal 2)Pecioral3) Barras DESCANSO
IRec:3-10 2 SF a ez 7 IS S e 1020 Lomb 5x30" x KaG | serieenF-320), restoR- | o0 et DESCANSO e oAb G, | RePId) eier. F5.CK. rec., (12 esf)i{ Abd. RM, encoder, B.Fijas Ry . 4)Te Dorsa Mano, )
F’“"’Ma'?;‘g;’;‘f' 9598%, | Fyerza 52023, sesion ABC Fuerza5 2023, sesion AB.C HKBD'E:?BF’“?)'SZ pent) sesion A B.C MK105-tigppm | SeSIOMABC Ene-Feboiz Clascobisagra, e PesoM_6) 1/2 Squash *
5ppm esf)x isa ohlicios iz0v
rgETToCaTvoB m:ﬁflw . F‘E?ZZM :::e;l;!ﬁ L
Sevilla entreno (LAY EaE ona Media) ( R340 [( 1/30730°+1'30" 12) X
R640 (0,2) (75m x3-4 rec. 4~ R630 (0.2) 4% 50m. Rz:”;:;aymm :::ﬁ Mercantil, Grijalba, B FUEJF.{AE,‘?ML:HZ\MA L Rfai'lzri: ;‘fz,:‘:‘)"g": = RG35 Carrera confinua 30 EEF:;"":‘:;’":Q;?E'M 2)]X2/Rec. 4-8 O ASAMBLEA NACIONAL
8 (sal 50m,+ mant. Vel rec3/8 EP Combinado con? 3000 S Herm. Gonz. Tt Cineomanga, @mx2pe (estiz) X
Ormazabal combinado HSC 100MSK com i jsa, oblicucs 120
Si0 Cond
360 R3+60
. | (1.)(50"R3+1"10"Xd)x4 (1)(50"R3+ /110" Xd)xd R R360 ( 1'30°/30°+1'30" 12) X GRUPO
Rsﬂ; [(;:?Rw: :;a‘ct,zp( R240 (4/1'x3)x2/rec.3 |/RecE-10 a45 ladtimade| R240 (4#1'x3)x2/rec.d |/RecE-10,a45 laitimade pi::m": i 52:5& GRUPO 2))X3/Rec. 4-8 O 1
3,?:1], 3 (:}15‘) X (24'esf) cada serie, (1Zest) RM (24'esf) cadaserie, (1Zest)RM | PUo98 M E’UPT"’ d 1000-500 (3/2x2)x3  (es! 18) X 000-500
ERa 1000m. 106 HSK 56 1000m., 106 HSK.56 e
HSC.100MSK com HSC.100MSK oom
FG30 ZM 4ej.y piernas 2.
BEJ@“’:&“&";") ‘3‘“2 - RG35 Carrera continua 30 DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO
RG35 Carrera continua 30 DESCANSO x ) %3 seri DESCANSO RG35 Carrera continua 30 DESCANSO DESCANSO
rec., (12" esf)il{ Abd
Clasicobisagra,
limpiaparabrisa, oblicuos izqy .
Escrito en color granate, GESU':G en Iculor GALA NACIONAL RFEP EN
diferencias con grupo 500200 (Granate, entrenos ELC.OE
Jen R3 puede distancias més diferentes a 500/200
largas.
EQUIPO: i .
SENIOR/S23 Doble TURNO 3/1rec EQUIPO: C1 1000 Alcudia (Mallorca)
w22 | 13-19/Feb2023 carga___90% ENTRENADOR: _|CETD.C.M. 23 | 20-26/Feb/2023 carga _ 80-90 ENTRENADOR: _|CETD-C.M.
LUNES | 13 MARTES | 14 MIERCOLES | 15 JUEVES | 18 VIERNES | 17 SABADO | 18 DOMINGO | 19 T ) e = WERCOLES = T vemnes ] 5 T ) Sounee ] 5
RAIF370 [(45'/30" X 6) X 2
FGA40 6 gjer x 20-30 repx 3 FVE0 (68 rep. 70- FGA40 6 gjer x 20-30 repx 3 FVE0 (6-8 rep. 70- FVB0 (6-8 rep. 70- R360-5 [( ) .
ser (912" Esf) (ejerc (8)..| 60%xd) rec.2-4 x 6ej. (mow. |ser (912" Esf) (ejerc (8)..| 60%xd) rec.2-4 x bej. (mov. | RocT -6 1X2Rec. B NP3 o py cor x4 x bej. (mov. 300m.r3/100m.r1+300m ra /2)| SARM.SE (S0SARB(OSI | 0y 1000 ( 2mR1+1x 1 Leed() Calent. 1000( Zm R1 +1 x1' | PRERSSURIICEVRIELEES | Excelenis rabejo de iode la
ver JAVIMARTIN, s Ripkdo) fer, F8, G ver JAVIVARTIN, ssgbt Répido) sler, F8, G seriaenF-320), restoR- | L T 1xEE. oK) e 48 O 100 R5 alargando+ 50Rm Raes (200m.3+/100m.rOX4)x3 P 4)X 2 Rec.8-12 1* RM, 2% | semana de los 3 cancas, se ha
tones) . 202 ionea) z 3(K90-95/ C48-52 ppm) : ) 5),(20"/2 40" X4,con frenc), Rec&-10" (9 esf) =<RM 3(SAL+RM+RM+F) //56-60 |  realizado tado con una
condiciones) SesionA,B,CFeb2023 condicianes) SesionAB.C Feb2023 P, SesionAB,C Feb2023 (3:2“2);(3x (esf< 18) 01 (Ser tvandiny (| 1RI0RA00RE) [ coppm, | X10PRIIORR44105.R5) e "
Rec 3-8 (115105 pom )98-
. ] | RsFs70 502, 2504 ) ) FG40 6 ejer x 20-30 repx 3 ' .
R370 [( 1'30°730°+ 130 2) X |C.Comp. 500 ( 2km R1+1x 1'| Sal+Rm1-5,(100X3)X2con | Calent. 1000 ( 2m R1+1x 1 Calent. 1000 2km R1 +1x 1 g R770 (1) 1x 1000 f 1x 750/ 770 (051 1) TEST 500
2)]X4/Rec. 4-8 O R3+3 frena), 100X3 (Ser.2+4+6+3) R3+3 RG35 Carrera continua 30 R3+3 DESCANSO T:‘Bj(, - ;:_‘e’:m”' 3x(250100(45"), Rec.10-20' mn( ”_‘REC s 4[;"" DESCANSD
(31Zx2)%4 (esf2d) X | x(10pR3+10pR4+10pRS) |/ Rec.3-5 (KH115-108/CH | x(10pR3+10pR4+10pRS) x(10pR3+10pR4+10pR5) "D Trac.5up.B.Fija, Fondos, Ji Cuidado con volumen, ir a la m. Xl A
G550 pom ) 9616% Triceps, AbdP.F.,Lumbar, b Se pueds cambiar orden
" segn condiciones)
RT70-60 (05) 1x{
RAT0-60 (1.) (250m.H00m. X
) 300Sal+Rm00reci200Rm+F RT70-60 (1) 1x 7500 ) - FV50 (6-8 rep. 70- FV50 (6-8 rep. 70- FV50 (6-Brep. 70
G r"me'; por b ) 115001 i 1x( 1000m i 1x (T0IR30+250) | SPUede m""?’ o anden :l;::f;:;f;:; F:f"ﬁgﬁ Llegada Domingoalas 7:10 | 80%x3),rec.2-4' x 6ej. (mov. 10-20 esliramietosy | 60%x3) rec.2-4' x Bej. (mov. 1020 estiramielos y | 80%x3),rec.2-4' x Gej. (mov.
SmpersLres 3008al+RmA00rec/200RM+F (250100(46"), Rec.10-20¢ ogin o, ( = ) Madrid a 8:35 Mallorca. T4 Répido) ejer. F6, C K. movilidad, libre Répido) ejer. F6, C.K, movilidad, libre Rapido) ejer. F, C.K,
) Rec. 10-20 perm. SesionAB.C Feb2023 SesionA,B.C Feb2023 SesionA B.C Feb2023
R3+70 (50°RI+M 10" Xd)xcd . ) . R380-5 [( R360-5 [(
Rec.6-10 (13.3estyRM | R 7+ Regular volumen, tiempo ~ FG20 Movilided (6 R3O (1 30“,‘30‘+!30“.'2)x § X GRUPO RTW (1) 300m r3/100m.r1+300m.r3 /2) 300m £3/100m.r 1+ 300m 13 /2') GRUPO
1000m, K95 108ppm G 55.| 75 medificar ordeny EjxA0°20°) x 2seriesiZ rec.|  2)X4/Rec.4-8 O | RGI0 Carrera continua 24 (200m.r3+/100m.r0X4)x3 K3 R 48 O X3 e 4.8 O el ol concentracién 1000-500
Soppm contenido, segin frio. (12 esf)(SEGUN JAVIM.) | (3/Zx2)xd  (esf24') X 1000-500 IRec.8-10° (9 est) =<RM X3 < 18 (3/2x2x3  (est< 18"
(1)K 108-110 C 56-80 ppm ¢ M Pl ALCUDIA
FG20 Movilidad (6 FG20 Moviidad (6 e —
B X ATT20) %2 serles? rec. RIHT0 (SR 10" Xt EJXATT20) 2 seriesZ rec. R I YT,
(12 esf)ii{ Mov. Cadera, IRec.6-10 (13 Fest) RM (12 esfyi Mov. Caders, ' )
hombros, piernas, &, LESCAES 1000m., K 95-105ppm. /G 55- iy hombros, piernas, ¢ DEsCANEY DESCANSO E'E'::"‘ﬁzi :};(’:;““"z DESCANSO RG35 Carrera cortinua 30 DESCANSO EJE':;"':?;”;:}Z(’::*’Z DESCANSO DESGANSO
Platatormas Incstables, B0ppm. Platalormas Incstables, Clasicobisagra, Clasicobisagra,

CUIDADO CON HOMBROS,
POCO FONDO Y AGUA
DURA, BAJA VOLUMEN,

Mallorca 18:40 a Madrid 20:05
T4

Ignacio Calvo, Daniel Grijalba
y Jaime Martinez




EQUIPO: Sen/S23/Jun 1Turno
M20 I 30/Ene a 5/Feb/2023 carga 60% ENTRENADOR: CETD-C.M.
LUNES | 30 MARTES | 31 MIERCOLES | 1 JUEVES | 2 VIERNES | 3 SABADO | 4 DOMINGO | &
TODO GYM PRIORIDAD FG';; :i?i"‘i“’:;:f?:g:“ B
ENVIADO POR JAVI M Lomle. T), I ke,
(rotadores con goma, pajaro,...)
FCBO 7 ajer x 6-4(+2:1)repx
85% x 3 ser + abd. Lumb. 5
ESCUELATRABAIO ESCUELATRABAIO ESCUELATRABAIO ESCUELATRABAIO ESCUELATRABAID [ oo e s DESCANSO
sesion A B.C
""15;“0"‘;;‘“‘““ “‘”e”‘*” R0 TeststOOclR2 [ oL
varian solo en i 05 Junior Realizan entreno
R3+R7, ver 1000/500 escrito 2 oLpe WO pas, del UT
relevos aR3
en color granate
. R2-340 (30"r3+45'r2)45"r0
R2- 1 R3+60 (05
RE+F40 20°1140°X 9 (Ser. 23:;5;::;:5”3 C.Comp. 500( 2m R1+1x 1| x544Recd-6 ‘W‘Raﬂ.f;ﬂ‘.n“,;;‘j‘,ﬂﬂ .
3+3F42) MRac 210 Kif con (m'Rz»é'RSusl)(saKm Rasd (CLETELC ) 10 (106 est) K105-120, ©
Freno 20-40cm.2 , 95-98% 1241,3Km 13) X(10pRI+10pRA+10RRS) | (2,1Km.r215Km.r3) (utliz. 5065 ppm. X
Rectas)
R340 [( 1'307/30°+ 130" 1Z) X |[FG10 Higienicos, (2xé eje., 201 R780 (0.5) 3x( FG10 Higienicos, (2xé eje., 20/
2]X2/Rec.4-8 O 0repicada 1'), B total, | 300Sal+Rm/100rec/200Rm+F |  30repicada 1), B total, | RG35 Carrera continua 30 DESCANSO DESCANSO
(3iZx2x2 (esf12Z) X |(rotadores con gomaypajara,..) ), Rec. 10-20 (rotadcres con goma pajarc,..)
TR | romrgeres | i | o raees
P Tac Sup.8 i, Fondos, (RS0 XS 120 . rae i i, Fonss, | TR SERX SR 208
Triceps, AbdP.F. Lumbar, Triceps, Ad.P.F. Lumbar,
Fuerza 52023, sesion AB,C Fuerza 5 2023, sesion AB.C
segin condiciones) verza LA segin condicicnes) verza T
EQUIPO: Sen/S23/Jun 1Turno
m22 I 13-19/Feb/2023 carga 70% ENTRENADOR: CETD-C.M.
LUNES | 13 MARTES | 14 MIERCOLES [ 15 JUEVES | 16 VIERNES | 17 sABapo | 18 DOMINGO | 19
FVEO (6-8rep. T0-
TODO GYM PRIORIDAD 60%x4).100.2-4' X bej. (mov. 1xEE
ENVIADO POR JAVI M Répida) ejer. F6, C.K, *EE
SesionAB,C Feti2023
ESCUELATRABAIO ESCUELATRABAIO ESCUELATRABAJO ESCUELATRABAJO ESCUELATTRABAJO DESCANSO
R360 [ 1 130" 12) X
] [P —
(3223 (esi18) X
R3+40 (0.5) ' R3+40 (0.5) . s
(40" R3+ 120 X8 Rec.6- |C OO 50&22:‘;" RIFIXT] oRae 120 X3 Recg - | S 'mﬁ(::'; Callesd lf{;f;c:;gc ';f?nx;g';n GRUPO
10 (8 esf) K115 10 (B esf) K115
; e shspm x | MIPRIRREIRS) [ o s0sagom, x | M1OPRIURRAICERS) | Frens 20-40cm.2, 95.98% 1000-500
RT70-60 (05) 1x(
o '300Sal+Rm/100reci200Rm+F o R77060 (1)1x7500 | R340 [( 1'30730°+1'80° 12) X
R0 ( ’;’E:‘r” x2Recd 50061 1 2¢( Ran “;’E’;‘:)’ X2RecE | fo0om.1 ¢ (7SOR"+250)1 | 2))X21Rec. 4-8 © DESCANSO DESCANSO
¢ 200Sal+Rm/100rec/200Rm+F ( W(250100(45"), Rec10-20 | (3Zx2px2 (esf12) X
) Rec. 10208
PGS0 ZIW 48], y prernas Zo] FGA0 6 ejer x 20-30 repx 3
FVEO (6-8 rep. 70- (Zona Media) ( 4+2 Fveo (sarep T | S O e o)
60%xd),rec.2-4' x 6ej. (mov. | EJERCx.40/20") x 3 series/Z | 60%xd),rec.Z-4' x Bej. (mov. .
G35 Carreracontima 30| ™ pygice) ejer. F5, CK, rec, (12 estf Abd. Ripico) ser 75, C, | "D Iroe S0 B, Forn,
SesionAB,C Feb2023  Casiootisaga SesionA B,C Feb2023 rentm cordtiores)

EQUIPO: Sen/S23/Jun 1Turno
M21 I 6-12/Feb/2023 1/2carga 60% 1/2carga 50% ENTRENADOR: CETD-C.M.
LUNES | & MARTES | 7 MIERCOLES | 8 JUEVES | 9 VIERNES 10 SABADO | 11 DOMINGO | 12
FG10 Higienicos, (2¢4 gje., 20]
TODO GYM PRIORIDAD 2
ENVIADO POR JAVI M. 0 rep./cada 1'). 8 total, X
FVS0 (6R. 60%x3) rec4' x 5
Bej. (mov. Rpida)
ESCUELATRABAJO ESCUELA/TRABAJO ESCUELATRABAJO ESCUELATRABAJO ESCUELATTRABAJO 1)Dorsal, 2)Pectoral 3) Barras DESCANSO
F.,4)Tr.Dorsal Manc., 5)
PesaM. 6) 112 Squash *
Los palistas que se orienten . 5
e L R—
R3+,R7, ver 10001500 escrito e (at2) X del LIT
en color granate
o RE+F70 [(20°H'40°-2407)X
RE+F40 20'/1'40°X 9 (Ser. W'RJOM'ZY'XSI:R g.| Sha(Ser.5F+5esFe5)  |FG10 Higienicos, (2¢d ele, 20{C Comp. 500 ( 2km R1+1x 1
3+3F+3) HiRec.3-10 113 con ‘l " Ki" 120, o | [Rec3-10 /M2 S/F a EPI12( S0 repieada 1), total, R3+3
Freno 20-40cm 2, 65-9a% | 10 (106 esLIKIOSA2D C | oo 0 40m 2 95.08%, | jaro,.)| x(10p.R3+10p Ra+10pRS)
60-65ppm. X MK 105-115ppm
TG ZW 4. y permas 25,
. " - . (Zona Media) ( 4+2 lliControl Fuerza 4 ej.
R340 [( 130730+ 130" 12) X |[FG10 Higienicos, (2¢4 sje., 20{
2)]X2/Rec.4-8 O 30 rep.cada 1'), & ofal, EJEZ?’:?;’?;:);&:WZ :ﬁ‘;ﬁ;;:rlaéjﬁéi Rr0 (09 Sfm et DESCANSO DESCANSO
X2 (esf 12 X i - - h i
@ )x2  (esf12Z) (rotadores con goma,pajaro,...) Clasico,bisagra, M
limpiaparabrisa, oblicuos izqy
- FGI0 ZW 36, y piernas 28]
3:,6‘:2-?3“;;?722 ?B:' scru:‘;?m!:: r:pé:n(mw Grupo 10004500 carnbian por Enlzua‘a&h:;a: o /7 | GALA NACIONAL RFEP EN
P.D;Trac.Sup. B Fia, Fondos, | =l T ST | RIFTO,ver hofa do grupo do [ RG38 Carrera coninua 30 El r:: oz ﬁ%;ta:;'” SeAE
T o v : o
ticeps, AbAP.F.Lumber, | ool b pn Foong 10007500 Clasico bisagra,
segin condiciones) ) seare.
EQUIPO: Sen/S$23/Jun 1Turno
M23 I 20-26/Feb/2023 carga 70% ENTRENADOR: CETD-C.M.
LUNES | =2 MARTES | 21 MIERCOLES | 22 JUEVES | 23 VIERNES | 24 SABADO | 25 DOMINGO % |
FV50 (6-8 rep. 70- Descanso o Cpto. |
TODO GYM PRICRIDAD 60%x3) rec2-4 x 6ej. (mov. | Autonémico de |
ENVIADO POR JAVI M Ripido) ejer. F6, C.K, C.Mancha (Las 5
SesionAB,C Feh2023 Herencias) |
R430 (0,5) (30"30"-15" X4) 3
X2/RecZ-3 RMOS/H | R260 Cplo. Auonémicode |-
ESCUELATTRABAIO ESCUELATTRABAIO ESCUELATRABAIO ESCUELATRABAJO ESCUELATRABAIO HK110-120 ppm. HC 6365 | C Mancha (Las Herencias) |
x |
Los Junior que no
R430 (1) 60"/30"-15" X 3) X 1 vayan al Cpto
(SAL*RM+F) ( K105.C58 Autondmico C.M.,
ppm RM) realizan entreno del
LT I
R3+40 (0,5) . R3+40 (0.5) . -
(40'RIH20" X3 Rec - |C-COMP-S00 (2 RIIXT] 1y s ocyyea e - | ClEnt 1000 (2Kkm R1+1x 11| RS+F40 20°/1140°X 9 (Ser. |pg oy i o e 500 (0,5) Ol GRUPO |
W (8 oat) KIS R3+3 W (Eest) KIS R3+3 3+3F+3) IRec.3-10' 173 con P 1000500 [
\20ppm /G G065 ppm. x| M1BRIMRRANIRRS) | o B x| X(10BR3+10pR4IpRS) | Freno20-40cm.2,95-98% [
R770-60 (0.5) 1x( |
- 300Sal+Rm/100rec/200Rm+F . R770-60 (1) 1x7500 | R340 [( 130°130°+1'30° 12) X
R3320 ( 18:1;4) ’xz' Rec® ) H500x1 I 2x( R3320 ( ’;’E““}“:‘ RecE | 1500m.Jf 1x (TR0 + 250 2))X2/Rec. 4-8 O DESCANSO DESCANSO
(& Esf) 200Sal+Rm/100rec/200Rm+F (Es) 3(250100(45"), Rec.A0-20 | (32x2p2 (est12) X [
) Rec. 1020 i
FG30 ZW 3¢y piernas 26y, "
FV50 (6-8rep. 70- (Zona Media) ( 4+2 FV50 (6-8 rep. 70- ;522,512”;2??:‘:?; Se puede cambiar 1 |
) 60%x3) rec.2-4' x Bej. (mov. | EJERCx.40°120") x 3 series/Z | 60%x3) rec.2-4' x Bgj. (mov. e - ' R7 por 1R4 del 3
RG35 C; ar " PD.T BFija, F N
3 Carrera continua Répico) efer. F6, C,K, rec. (12 esfi Abd. Rapido) ejer. F6, C.K, ‘Tr'it;;s:;”"lm";:“’ sabado manana de
SesionAB.C Feb2023 C\glcn,nf:ga, SesionAB,C Febi2023 ‘sagin condiciones) los sen/sub23.
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EQUIPO: CETD MADRID CADETE
EQUIPO: CETD MADRID CADETE
M21 I 6-12/Feb/2023 CARGA 90% ENTRENADOR: CETD-C.M.
M20 | 3UEna a 5/Feb/2023 CARGA ENTRENADOR: _ |CETD-CM. LUNES | & MARTES | 7 MIERCOLES | 8 JUEVES s VIERNES 10 SABADO | 1 DOMINGO | 12
LUNES | 30 MARTES | 31 MIERCOLES | 1 JUEVES 2 VIERNES 3 SABADD | 4 DOMINGO | 5
RS540 (SalCtalnv) 50r6x2 EP . Calent 1000 ( 2km R1+1x 1 | Calent 1000 ( 2km R1+1x 1
ReS0 5000 X 1 RELEVOS, | ! 200 X2 (650+5150) EP R3+3 R3+3
MARCA A R3 (88%) // (400x2): 200 x(10p.R3+10p.R4+10p.RS) x(10p.R3+10p.R4+10p.RS)
(r850+r5150)x1 EP (98%)
+100134++100r3 /f Rec. 3-8'
FH70-80 7 ejer x 8 (10)rep x | R340 [( 1'30°730°+1'30° 12) L) 15 X RIFTR2430"
csmoo . R csmoo . 80% x 4 ser + abd, Lumb. 5 | X 2)) X 2/ Rec. &8 O ESTUDIO ESTUDIO ESTUDIO ESTUDIO ESTUDIO Rao0 (34 J(u“f ;‘;{; TiE Rasse 3.:;3:42;i s
X307 SESIONC (312x22  (es! 12)
(KAYAK/CANOA) X
m FG10 Higienicos, (2x4 eje., Calent 1000 ( 2km R1+1x T FHB0 6 efer x 8 (10)rep x 0% x
R2TO (672 + 813 +6 X2/ 2090 rep.fcada 1), 8 total, | Lo R3+3 RG30 Carreraconfinua 24' | 3ser SESION C Jf Hoja alegria
rec.6' (40'est.) (rotadores con X(10pR3+10pR4+10pRS) ohoja gym arriba
(goma, pajaro,...)
RE30 (EP)Sal 2 x 50m R3+50 (S0°R3+/T10°X4)x3 | R38O [( 130730°+1'30° 12) X
—_— Calent. 1000 { 2km R1 +1 x * | calent. 1000 ( 2km R1 +1x IRec.6-10' (10 esf) 95105 |2)]X3/Rec. 4-8 O(3/2x2)x3| R270 (672 + BIT +6)X2/ | R270 (FM'x4)x2Recd'
R2-3 65 4X(45'R3+ 7'R2 + s (EL)25mR4+25mR6)x2 // N
380 aXo RS+ 71 1'R3 43 e : 1 R3 43 ppm. Ullima serie cada blogue [(esf 18') (Dos primeros bloques|  rec & (40rest)) (40rest)
45'R3HS’ (28'R2+6'R3) Rec. cada 48 Combinada " ¥
I on? x(10p.R3+10p.R4+10p.R5) 45 sinparti) X
FH70-80 7 ejer x 8 (10)rep x o . |FWO-50 7 ejarx B (10)ep x R3+50 (1.) DESCANSOY FHGO 6 ejer x 8 (10)repx 0% X| 106 oot gm0 pq |FHO0 B6er xB(10)repx 0% x|  R630 (EP)Sal 2x 50m |,
80% x 4 sor + 3bd. Lumb. 5 | RI60 (371°3074271°+1) 5" | 80% x & ser + abd. Lumb. 5 | (45"R3+/T15°X4)x3 /Roc. 6~ ESCANSO CAMBIAR, HICIERON 18 MIN| RECUR o TT0s 4561 SESION Allojaaegriao| 1127 A% 300X 40 20165 |y oo SegiOn 8 1o oo | (EL)2SmRas 25821 Roc. DESCANSG DESCANSD
X307 SESIONA X3 (esf18) x30" SESIONB 10 (@ esf.) RM(1) oja gym arriba - . o hoja gym arriba cada d-§ Combinado con?
(KAYAKICANOA) (KAYAK/CANOA) KH102-106/C54-58 ppm
FG10 Higienicos, (2x4 eje., . yan-- | FG10 Higienicos, (2x4 eje., S FG30 ZM 4ej. y piernas 2ej FG30 ZM dej. y piernas 2ej
20-30 rep./cada 1), &' total, | || f:: :Jf"‘ac"' * 4(22(20 2030 rep./cada 17, B total, | | ros: ;@:f’w * 'EOZZ’,ZD (Zona Media) ( 4+2 (Zona Media) ( 4+2 116> ejer Soir x 40 /20°" rec
[rotadores con ez {rotadores con Zaerzo EJERCxAQ"/20) x 3 seriesZ EJERCxAQ"/20") x Iseriesiz | 2°4'. (22", Esfuerzo.)
goma, pajaro, ..} B goma,pajaro,...) rec., (12 esf) rec., (12 esf)
L EQUIPO: CETD MADRID CADETE EQUIPO: CETD MADRID CADETE
uz2 | 13-19/febrero/2023 CARGA _ 80% _ ENTRENADOR: _|CETDC.M. m23 | 20-26/febrero72023 CARGA 5060 ENTRENADOR: | D.T. CETD C. MADRID
LUNES | 13 MARTES | 14 MIERCOLES | 15 JUEVES 16 VIERNES 17 SABADO | 18 DOMINGO | 19 Tones = wamtes | o pr—— = “UEvES = prre— ” shoaoo | = omeo | =
4 Homere cADETE kavak R2-360 (45 R3+3Ra+ag | CAlent 1000(ZmR1+1x 1 | R1-22-1Km. RS 250x1, Hprog.2) - son 10 paleo técnic, 3
] HAcE sEMANAHIK R3+3'R2445"'R3+)x3 hrec 5 R3+3 SOPRIAOPRAVIROVRE | ™2 i o6 (10pR2#10
X(10p R3+10p Rd+ 10p.R5) 150m x1 Sl Rmedi RES0c2-1| _Pdesos (106 5
| Holobog? PRI10pRI) REIS'x2 [
FHBO 6 ejer x B (10)rep x 60% x t;m “)'::,ﬂ';':ii“:z";;;;, | ) +
ESTUDIO ESTUDIO ESTUDIO ESTUDIO ESTUDIO 3 ser SESION C #Hojaalegria | - 22200 2L R260 Cpto. Autandmico Inv. ||
ohojagym arriba (rB50+r5150)x1 +(100)24°r3+ - COLEGIO COLEGIO COLEGIO COLEGIO COLEGIO CARGAR MATERIAL 5000m., Las Herencias
] +(1200)512'r3 /| Reo 810 | (CMancha)
m T B Calent. 5000, se inicia 10° Trole L
1 R260 (6/2x3) x2, Rec 4-6' sExr 1° EN PAREJAS /2 EN y calent entierra, 10" paleo
h E (36 esf) GRUPOS - técnico, 3 progresivas (10
m 4 L pR2+10 pR3+10 pR3+), RS B
(a] -
] R630 (EP)Sai2x50m , | Calent 1000(2mR1+1x1 | R630 (EP)Sal2x50m , |R530 150X4 RecS5-8 8%, [ — RI0 (21132 %32)x2 RS20 aprax. 500m.x 2 5
< ] (EL)(25mR4+25mR6)<2 / Rec. R3+3 (EL)(25mR4+25mRE)x2//Rec. | (Sal 15"+ 15" RM 500) TRASONA (ASTURIAS) | R0 (411 x3)x2hecy | hecB-10 HSK(1Kmh) | R280 (4/1xd)x2/recy | (Simuacrosalida 5.000m,) -
cadad4-G Combinadocon? | x(10p.R3+10pR4+10pR5) | cadad-6 Combinadocon? | ATENCION ALATECNICA ’ (24est) HSC o MSK (132 135) (32 esf) (1U°R6 sali+ RS/ + 3 B
U E - X R3+/+ 60°R3+......) I Rec.§-
10 -
1 R3#50 (S0"R3#1110" X3 -
FHEO 6 ejer x 8 (10)rep x 0% x| FHEO 6 ejer x 8 (10)rep x 80% x e 5
m 1 DESCANSO/ ‘ /Rec&-10 (10 est) 85105 R360(3'1°30"+2°1°) 5 x3 L A R230 Ciabogas CElnv:3x( R2
4 ser SESION A Hoja alegria| 4 ser SESION B // Hoja alegria DESCANSO DESCANSO | DESCANSO/ .| R3+I0 (45'RI+15"X 42 .
] : : I RB40 (0,2) (S0m=3-2)xrecd - R4 (02) (50mx3-2)x2irecd'- | 225m Infante a lsla+R3 75m -
REGUPERAGION ENTTOS o oy s pom. Utima i ot P (esf 15°) RECUPERAGION 02 (smas 2 Rec.8-10 (5 est) R (032 (s 2 25 erie a S22 3 Tom DESCANSO DESCANSO [
o 1 - ENTRENAMIENTOS 1000m., 85-105 ppm. a2 Z2%n, o et i
m ] melﬂ '::;im’f’; 2 | FaE4D Ejercicics especificos Fm&i’: ::;;?T; 2 | FaEdD Ejercicios especificos [ B
—-— i EJERCx40"1207) x 8 series/2 ‘M“’{:“camﬁmmm EJERCXAQ'/20%) x 3 series/Z dﬁk’g““”";ﬁﬁ“‘mm FH4S 6 ejer x 10-12 (xdser) FG20 12 GORE+ FHIS Bejor x 10-120a300r) | oo oo 30 -
: ] rec., (12 esf) nicaestalicad. .. rec., (12 esf) nica.estabilidad. SESION A FLEXIBILIDAD SESION B arrera cominaa

R Comuniisd
Sowinand




MEMORIA DE ACTIVIDADES

- 19 de febrero 2023. Memorial Miguel Angel Pérez (Embalse de Trasona, Asturias).
- Enlace resultados: https://live.faspiraguismo.net/

- 26 de febrero 2023. Campeonato de Invierno Open Interterritorial Castilla — La Mancha.
- Enlace resultados: https://www.fcmp.es/wp-content/uploads/2023/02/Resultados-completos-open-interterritorial-CLM.pdf

DIRECCION TECNICA

Javier Rodriguez Dorado

TECNICOS CETD LA PIRAGUERA

Jesus Cobos Téllez- Técnico responsable
Marcos Lépez Cobos
Lorena Vinuesa Almaraz.

Comunidad
de Madrid



https://live.faspiraguismo.net/
https://www.fcmp.es/wp-content/uploads/2023/02/Resultados-completos-open-interterritorial-CLM.pdf
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Comunidad
de Madrid

MEMORIA MARZO 2023

PIRAGUISMO- SPRINT

CENTRO ESPECIALIZADO DE TECNIFICACION DEPORTIVA MADRID




INFORME DIRECCION TECNICA
m DIRECCION TECNICA

. . Javier Rodriguez Dorado
« Semana 24/ Microciclo 24: 1-5/marzo/2023

« Semana 25/ Microciclo 25: 6-12/marzo/2023 TECNICOS CETD ° ‘LA PIRAGUERA '’
+ Semana 26/ Microciclo 26: 13-19/marzo/2023
+ Semana 27/ Microciclo 27: 20-31/marzo/2023 Jesus Cobos Téllez- Técnico responsable

Marcos Lépez Cobos
Lorena Vinuesa Almaraz.

OBJETIVOS GENERALES

* Conseguir una formacion éptima de aquellos deportistas con opciones de llegara formar parte de los Equipos Nacionales.

* Posibilitar una formacion “integral™ del deportista, reforzando su desarrollo académico y personal.

* Valorar el Rendimiento en el ambito Regional.

* Facilitar la introduccién en el programa de aquellos palistas con problemas de medios en sus localidades.

* Compaginar este Programa con la formacidn y tecnificacion de los entrenadoresde los clubes, asi como con el asesoramiento de la RFEP para la
mejora de condiciones técnicas de entrenamiento en los diferentes Nucleos Autondmicos participantes en el Programa.




OBJETIVOS DEL MES

—> OBJETIVOS DEPORTIVOS:

- 4 de marzo. Campeonato Autondmico de Invierno. Instalaciones del
CETD Madrid-Aranjuez. Todo el equipo del CETD Senior, sub23 y junior
esta convocado a participar en la regata.

- 18-19 de marzo. Campeonato de Espafia de Invierno, CEAR de La
Cartuja (Sevilla). Parte del equipo del CETD esta convocado a participar en
esta competicion.

-> OBJETIVOS DEL MESOCICLO DE ENTRENAMIENTO:

- Entrenamiento en agua: Los objetivos de entrenamiento de este mesociclo
estdn orientados a la preparacion de los selectivos nacionales de sprint que se
celebrardn en abril. Corresponde con un ciclo de trabajo especifico con un poco
mas de desarrollo de contenido aerdbico que a su vez sirven para trabajar los
campeonatos de fondo de este mes. Corresponde con el inicio del ultimo ciclo
antes de las pruebas selectivas de sprint.

- Entrenamiento en seco: Predominio del desarrollo de la Fuerza maximay la
fuerza vinculado a la coordinacidn intermuscular con el uso de contrastes y
dandole importancia a la velocidad de ejecucion.

EQUIPO JOVENES PROMESAS - CADETE

—> OBJETIVOS DEPORTIVOS:

- 4 de marzo. Campeonato Autondmico de Invierno. Instalaciones del
CETD Madrid-Aranjuez. Todo el equipo del CETD Senior, sub23 y junior
esta convocado a participar en la regata.

- 25-26 de marzo. Campeonato de Espafia de Invierno para Jovenes
Promesas, Arcos de la Frontera (Cadiz). El equipo cadete del CETD esta
convocado a participar en esta competicion.

-> OBJETIVOS DEL MESOCICLO DE ENTRENAMIENTO:

- Entrenamiento en agua: Durante este mesociclo se realiza una transicion
entre el periodo especifico competitivo preparatorio para las competiciones
de fondo y el periodo competitivo especifico de sprint. Durante este mes se

adelanta la preparacién de la copa de sprint cadete en abril debido a su
cercana fecha con el Campeonato de Espafa de invierno.

- Entrenamiento en seco: En tierra se reduce la carga de trabajo, vinculando
el entrenamiento en seco a desarrollo de contenido de fuerza velocidad, con
menos carga asi como ejercicios de movilidad, flexibilidad y core, dedicando

al menos dos sesiones en semana a ese trabajo.



CUANTIFICACION

EQUIPO SENIOR/SUB23/JUNIOR EQUIPO JOVENES PROMESAS - CADETE

GRUPO DOBLE SESION

Semana Semana Semana Semana TOTAL ACUMUL

Semana Semana Semana Semana TOTAL ACUMUL
24 25 26 27 24 25 26 27
Ne DiAS 6 6 6 6 24 145 Ne DiAS 6 6 6 6 24 120
N2 SESIONES 7 9 8 7 31 199 N2 SESIONES 6 6 6 6 24 192
N2 HORAS 12,7 15,6 10,2 12,2 50,7 351,2
N2 HORAS 13,1 10,8 11,6 51 40,6 272,3
KM EN AGUA 82,6 100 75 67 324,6 2029
KM EN AGUA 85 71 73 42 271 1488,5

GRUPO UNA SESION

Semana Semana Semana Semana

20 25 26 27 TOTAL ACUMUL
N2 DIiAS 6 6 6 6 24 145
N2 SESIONES 6 6 6 6 24 146
N2 HORAS 9,85 12,6 8,55 13,25 44,25 281,6

KM EN AGUA 69 82 65 75 291 1607,2
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EQUIPO: SENIOR/S23 Doble TURNO 3/1rec EQUIPO: SENIOR/S23 Doble TURNO 3/1rec
M24 I 27/Feb a 5/Mar/2023 1/2 rec. 50% 1/2 carga 80% ENTRENADOR: CETD-C.M. M25 I 6-12/Mar/2023 carga 80-90 ENTRENADOR: CETD-C.M.
LUNES | =7 MARTES | 28 MIERCOLES | 1 JUEVES | 2 VIERNES | 3 ShBADOD | 4 DOMINGO | 5 LUNES | 6 MARTES | 7 MIERCOLES | 8 JUEVES [ o VIERNES | 10 shBaDO | 1 [
Calent. 5000, se nicia 10 T —— RE20 aprox. 500m.x2 RSFS0 [(20/140"-240)X 3 | Calent 5000, se inicia 10
FG10 Higienicos, (2¢4 eje., 207 o . - .| Troey calent. entierra, 10° R3+60 (40'R3+/120"Xa)ed | (Simulacrosalida5000m.) | R3+60 (40'R3+120"X4)xd | (CF)+ 100m/4'x3 (SF|p2 | Trotey calent. entierra, 10
SEMANﬁﬁg :OBICA‘ 30 repJcada 1), & total, Rz"‘;;:ﬂj 5‘5 + [5"’4 + Ri?ﬂstﬁ‘m 8 :: p[m R270 E4J14; 1:)" Ll | e pragresives ”;;“Jﬂ_sfg; :::;::;0 MRec&-10 (106 esf) RM | (10'RGsali+ 20°RS/ + 30" | Rec&-10 (106 esf) RM |(Ser. 3F+3+3F+3) /Rec.3-10 | paleo técnico, 3 progresivos
(rotadores con goma,pajaro,..) ) (2dest) ree (et est) (10 pR2+10pR3+ 10pR3+), s 2. 9508 (:5) k 108-120 /C 65-70 ppm. | R3+/+ 60'R¥+......) /i Rec. | (5) k 108-120 /C 65-70 ppm. |14/2 Freno 30-40cm.2 , 112 EL, | (10 pR2+10 pR3+ 10 pR3#),
R515"x 2 - 5-10' Fuerzay tecnica, 98% R515"x2
FXS0 6 ejer x ( Brep80% + | | 040 Bejerx20-30repx 3 R230 . . R5+F40 2071'40"-Z40°X 9 . § TEST 5000m. Simulacro
R240 (411 x3)x 2recd | 6rep85%+ brep85%) flog | (812 Esf) (ejerc (8). |FG10 Higienicos, (2x4 e, 20 COMPETICION FG10 Higlenloce, (2udele. 201 ' o/ oo, 5) tRecg-100 || O Hiolenloos, (20é efe. 20) Cpto. Esp. grupos reducidos
(@t |rom boer, ool Fuarza | F-0-Trac:Su.BFija. Fondos, | 30repicadat). B tota, | RG35 Carreraconinua 37 | CPTO. Inviema DESCANSO RG35 Careraconiing 0 | 0rep/cada 1), 8 toml, | 0T IE PEE T | S0rep/cada 1), B toal, | RG3S Carreracontina 30 | P PR 9IS DESCANSO
- bbbt Triceps, Abd P.F.Lumbar,  |(rotadores con goma,pajaro,..) C.Madrid 5000m. (rotadores con goma pajaro,.) ™ |(rotadores con goma pajaro,...) !
32022, sesion AB.C g 8% marca
segan condiciones) ARANJUEZ
FOA5 Gojor x 2030 repx
FX50 6 ejer x ( 8rep B0% + FX50 6 ejer x ( Brep 80% + FXS0 Bejerx (BrepBO% + | ser (12-15.Es)(Bel. | FX50 6ejer x ( SrepB0% +
RG30 Carrera contina 24 |R140 R1 Técrico 9km. 048 rop 85% + rep 86%) 08 6rop B5% + 6rop 85%) /08 Los palistas de 1000500 | 6rep 85% + brep 85%) /a8 | "Especifico”.Canca, Carro | 6rep 85% + Grep 85%) /o8 |  Los palistas de 10006500 3(” ), &kl
(org25R1+ R6 + 23 R1) repx 3 ser, segin el Fuerza repx 3ser, seginel.i Fuerza reaizan 1 RSF3+ 2RFS  (repx 3ser, segineij Fuerza| Trac.Trac. Polea,Imp.  [rep 3ser, segineii Fuerza | resizan 102 R3F3+ TRSFS [ ':“Em“"“ s
3,2022, sesion AB,C 32022, sesion AB.C 32022, sesion AB,C Polea,carro emp.cadera, 32022, sesion AB.C e it
s
i R380 [( FX50 6 efer x ( Brep 80% +
J R30 (Z+3+4'+ 3)x2 R360 [( 130'30"+1'30" 12) X | CUIDADO SEMANAALTO | R360 [( 1'30°730"+1'30° 12) X . a0 o
EE 1 Xsemana R?{gﬁﬁmmﬁﬁ; Irec& [Trec=Tia. DESCANSO 21X 3/ Rec. 4-8 O VOLUMEN, QUIEN NO 21X 3/ Rec. 4-8 O 13(;'20’:_2;3\;;3;2);31 ::’325?;:;93/“:;:‘
(24es) (32323 (esf18) X |PUEDA AJUSTEALABAIA | (3/2x2)x3 (esf18) X 1105 (1) X DT
T O 2V ey s 76 T30 W48 y e 78],
(ZonaMedia) (4+2 | CUIDADO: EN SEVILLALAS Ra20 (05) (30115° X 3) X2/ R420 (05) (30115° X 3) X2/ (Zona Media) { 4+2
EJERCx40'20’) x 3series/2 | CIABOGAS SON CERRADAS| Rec? RM 05, K110-120 ey RecZ RM 05, K110-120 - EJERCx 40'20") x 3 series/2 - DESCANSO
DESCANSO DESCANSS DESCANSO DESCANSS rac., (12 esfi Abd. Y OLAS DE DESCANSO ppm. C 60-B4ppm. Sy 6° ppm. C 60-B4ppm. 5y 6° rec., (12 esf)il{ Abd.
Clasicoisagra, COMPETIDORES. rep. més importantes rep. més importantes Clasicobisagra,
limpiaparabrisa, oblicuos izqy. S - limpiaparabrisa, cblicuos izq
— - Yo 2,
LOS PALISTAS QUE AN B oy ieixg (Zona Media) { 4+2 La FUERZA A AJUSTAR
COMPITIERON AYER | TRABAJO DE GYM, LO QUE °';::' gravedad ”GAN;:A EJERCx40'720") x 3 seriea/2 |CON JAVI MARTIN, sobre los
ENCPTO. AUT. CM,, PONGA JAVI M D oy "Tw . rec., (12 esf)il{ Abd. 5460 por entreno 6 ¢j/
DESCANSAN e :‘f”“ (= Clasicobisagra, separar 60-80' con agua
canca ) o
EQUIPO: SENIOR/S23 Doble TURNO 3/1rec EQUIPO: SENIOR/S23 Doble TURNO 3/1rec
mz6 | 13-18/Mar/2023 1/3carga  70% | 1/3rec.  40% | 1/3com  90% | ENTRENADOR: |CETD-CM. m27 | 20-26/Mar/2023 1/2ajuste  50% | 1/2 Carga  90% ENTRENADOR:  |CETD-CM.
LUNES |IKE MARTES | 14 MIERCOLES | 15 Jueves | 16 VIERNES | 17 sheapo [ 18 DOMINGO | 19 LUNES | 20 MARTES | 21 MIERCOLES 22 JUEVES | 23 VIERNES 24 shBADO | 25 DOMINGO | 26
RSF50 [(20"/140°-240")X 3 mom Calent. 5000, seinicia 10' | Calent. 5000, seinicia 10 RORB0 AT ZAT RS, - )
(GF)+ 100mid'x3 (SF) 2 o RS0 (1) Trote y calent. entierra, 10 | Trotey calent. en tierra, 10° . R:E (05) RISOI TACBOHIATZ)X | ey 200m, ( 2km RY +1x REF+RG60 (0.2) & Comp. 500 ( 2km R +1x 1
" Cjor | (45°R3+115"X4)x3 Rec 6 . ; (30°R3+B0 Xd)x3 Rec.&-10 | 2)) X 1+1+0,5/Rec. 4-8 O | | [(75mRSFi4'rec, CF+ 75m.
(Ser. F+3+3F+3) IRec 3-10 | €5 318 FHES TR paleo técrico, 3 progresivos | paleo técnico, 3 progresivos Sor, SEATAIRAT) HRioe. 101 ) 1 R3, 1a2x(10p.R3,+ 10p.R3e. |73 oo
1172 Freno 30-40em.2, 12 L | "7 € 1:,3:54_55( ) ) (10pR2+10 pR3+10pR3+), | (10 pR2+10 pRI+I0PRIY), {42 Econa 30-40cem 2 tag,| (& 05F) K 16-1200pm./C 62| (I2x2)x 141405 (esM15) | 1o ey )y t00m 075 misy |0 oo KIK FRECB (SFAR) 0 R3+10p Ra+10p.RS)
Fuerzay tecnica, 88% L R515"x 2 RS 15" x2 Fuacaavlacrica 98% 65ppm. X X P.)
U | F I e iernasdor FGAU Bejer x 20-30repx 3 FGAU Gejer x 20-301ep X 3.
plo. Esp. Invierno, (ZonaMadiapi4s2 § § ser (9-12.Esf)(6e. |R760(0502) 1x200(0.2), x| ser (9-12'.Esf)(Bej. |R760(05-02) 1x200(0.2), 1x
FEDL DT R CLASIFICATORIO de 3000 | R380 Cpio. De Espafiade FG10 Higlenicos. (2xd gje. 20¢ . ] . . ) -
RG35 Carreracontinua 30 | 30 repJcada 1), B total, ESCUELA/DESCANSO | ESCUELA/DESCANSO VIAJE A SEVILLA 5 e ) ";une s":w | EERCRAERE 36008 " 3 /o ioade 1), B iotal, ‘Especifico” kayak, Carro 400 ()1 1x( Especifico’ Canoa, Carro 500 (5)1 1x( DESCANSO
e e ) m.. segln inscripci 00{  Invierno 5000 m. , Sevilla sz el | eare, )| TG Trac. Polea, mp. Polea, | 300Sas Rm/00reci200Rm +F | Trac. Trac. Polea,Imp. | 300Sas Rm/100rec/200Rm +F
1200 Clasicopicagiar ! K-ergometro.ej ). Rec.10-20 Polea,carro emp.cadera, ). Rec.10-20
i s cblicucs i Bosu TRX.Jackie Chan,...) 6.
FX50 6 ejer x ( Srep B0% + FVS0 (6-B rep. T0- ‘ ) )
6rep B5% + Brep 85%) /108 PREPARAR Y CARGAR | "CUIDADO LOS HORARIOS Sony S23, Hombrey Mujer par-es-gque- 60%3).re0 24" x e, (Mov. FG10 Higienicos, (2x4 je., 20{ FG10 Higienicos, (2¢4 je., 20{
repx 3 ser, segun &)l Fuerza MATERIAL SON PROVISIONALES" | 200 K1 Hombre Veterano KIUG1 1 Veterano compitieron-el- R '.-b)‘ Jer. F6, C.K 20 rep.fcada 1'), & total, 20 rep.fcada 1'), & tokal,
. E S . pido) ejer. F6, C.K,
32022, sesion AB.C HombreMujer K2/C2 sabade- SosionAB.C Fob20z) (rotadores con goma pajaro,...) (rotadores con goma pajaro,...)
Calent. 5000, seinicia 10 Segun se encuentre
R350 [( R340 750m. 12 x 2)x2, Rec" d ! FVS0 (6-8rep. 70- ) . FVS0 (6-8rep. 70-
1300+ 20307+ 1'30") x 31 & /o portiempo(3/Zxzpay| TrOY calent entierra, 10 PROBAR PISTA Y 14:00 Paracanoe el deportista de 80%x3).r0c.2-4' x Bej. (mov. | R0 [ 30R0"+TI" 2) XY grop, 3y ren.2-4' x Bej. (mov.
. . . jpaleo técnico, 3 progresivos | ADAPTARSE AL AGUAY REGRESO DE VIAJE cansado, es . 2))X3/Rec.4-8 O " y
Rec. #-8 O (§/5x3) (es! oper iempold T30 3 | ABoae HombreMujer ot LIBR Rapico) ejer.F6,CK, | HIEAIFeC o Ravieo) derFock
§) X 7)x2)x2.Recs | 1OP P PR - entrenamiento g SesionABC Fet2ozg | (/2223 (esf1B) SesionAB.C Feb2023
R515"x2 puede descansar.
[ o302 35y pernes 2.
§ R520 aprox. 500m.x 2 R1-22-1Km. /IR3 250x1,
aeéémﬁ;i?;i sz FG:: E'(:,"; 1;[2?{'”"3 (Simulacro salida 5.000m.) liprog:2- GAMPEONATO DE LUNES DESCANSO,
o ot e DESCANSO etics € ‘:‘“‘ (10°R6sal/+ 20'RE/+ 30" | 3x(10pR3+10pR4+10pRE)/ | INVIERNO (SEVILLA), 5000 | RECOGER Y ORDENAR DESCANSO DESCANSO DESCANSO RG35 Carrera continua 30 DESCANSO DESCANSO
?mu":za;a Tm:‘:f:c ;;;ﬁ an ? . | R+ EBURI+....) il Rec.|RS150m x1 SatRmed/RS m. MATERIAL
isa, oblicuos izq y A 5021 lsiabogax2
R3+60

ESTIRAMIENTOS Y
MOVILIDAD 10°-15

R2 25 Ciabogas CElnw:3x( R2
225m Infante a Isla+R3 75m
Isla+ R2 50m ciab.+R3 75m.

Isla+R2 225m. al Infante)

adaptarse a ella.

El agua es MENOS DURA en)
SEVILLA, la vel. va bien para

Canoa Mujer S/Sub23,
CanoalKayak Hombre y Mujer
Junior y K1/C1 Veteranos

GYM, prevalece lo que
exponga Javi M.

(0.5)(30"R3+/60"Xd)x4
IRec6-10¢ (8 esf) RM (.5)
k 108-120 /C 63-65 ppm. /CW

60-62




EQUIPO: SEN/S23/JUN 1 TURNO EQUIPO: Sen/S23/Jun 1Turno
M24 I 27/Feb a 5/Mar/2023 1/3 rec. 40% 1/2 carga 60-70% ENTRENADOR: CETD-C.M. M25 l 6-12/Mar/2023 carga 70% ENTRENADOR: CETD-C.M.
LUNES | MARTES | 28 MIERCOLES [ 1 JUEVES | 2 VIERNES | 3 SABADO | 4 DOMINGO | 5 LUNES | s MARTES | 7 MIERCOLES | 8 JuEves | o VIERNES 10 sheapo | 1 DomiNgo | 12
Calent. 5000, se inicia 10 Los palistas de 1000/500 Calent. 5000, 5o Inicia 10° Los palistas que han -
Trote y calent. en tierra, 10 resiizan 1R3F3 X 1RS5F5, VER| Trote y calent. en fierra, 10 B
SEMAN‘;F»'%iGBICA, pabeotderien, 3 progresives SEMANA 1000/500 3X1 // Bl paleo técnico, 3 progresives E.‘f;:ﬁf;;m L
(10 pR2+10 pR3+10pR3+), R3+ (50°) del grupo de (10 pR2+10 pR3+10 pR3+), s &
R515'x2 1000/500 R515'x2 -
R260
TEST 5000m. Simul -
COMPETICION A K
ESCUELA ESCUELA ESCUELA ESCUELA ESCUELA CPTO. Inviemo DESCANSO ESCUELATRABAJO ESCUELATTRABAJO ESCUELATRABAJO ESCUELATTRABAIO ESCUELATRABAIO T DESCANSO N
C.Madrid 5000m. marca. 5
ARANJUEZ
LOS PALISTAS QUE GRS FXS0 6 ejer x ( 8rep 80% + coL: i:\fﬁj::m“;ml Escrito en color granate, FG10 Higienicos, (2«4 eje., 20] i
COMPTERONATEREN. | vaLoRAR S REALIZAN FH 5(“’335%*3’:3_‘}:’"3!“ i BO‘puemrer;qujfm enirencs diferertes del grupo 0 repJoada 1), & total,
. repx 3ser, segingjJ/ Fuerza ) de 500/200 rotadores con jara, . B
DESCANSA les 32022, sesion AB.C separar 60-90' con ague. i goma,pajara,..) B
RE20 aprox. 500mx 2 Rere0 (201140240 X3 | L
o ’ R260 (Zi1 + 31T + 412 + RO (Z+3+4+ F)x2 R360 [( 1'30730°+1'30° /2) X | R3+60 (40"R3+120"Xd)xd | (Simulacro salida 5.000m.) | R380 [( 1130°30°+1'30" i2) X|  (CF)+ 100m/4'x3 (SF)hc2
EE 1Xsemana R140 R1Técrico 8km.od8 | "\ o o0 o pocy |REO (BZ BB +EPRI| T o e =Tha DESCANSO 2)]X3/Rec. 4-8 O Rec&-10° (10,6 est) RM | (10°R6 sali+ 2°RS/ + 307 2)|X3/Rec.4-F O |(Ser. IF+3+3F+3) (Rec.3- 10| reP35% * BrepB5%) a8
z (org25R1+ R6 + 23 R1) 2, recE (40est) repx 3 ser, segin ej/ Fuerza
(36°esf) - (24°esf) (Fr2x2)x3  (esf18) X| (:5) k 108-120 /C 65-70 ppm. | R3+/+ 60°R¥+....... ) I Rec. | (3/2%2)x3  (esf 18) X |i11/2 Freno 30-40cm.2, 112 EL.| lm sesion AB.C
510 Fuerza y tecnica, 88% ' g
“ T30 2V 3y Fores 28]
FG40 6 ejer x 20-30repx 3 . - T -
g . _— . (ZonaMedia) (4+2 | CUIDADO: EN SEVILLA LAS RA20 (08) (30NS" X3 X2 oo g eie, 20| RS*F40 20011407-240X 9 [RA20 (08) (30°M5° X3) X 21
: R0 (417 x3)x2irecd |REI0 (02) (76m xd-drec. 4-| o ;.:J;@E;fr)i (eferc 8). [FG10 mﬁ;:z‘;’:m EJERCx40'20r) x 3 series/Z | CIABOGAS SON CERRADAS| DESCANSO Rec RM05,K110-120 mra;“"“f:)( ™| (ser. 34349 IRec 310 | ReeZ RMOSKIOAD [ oo o e DESCANSO 1
(20est) & (sal BOm.+ mat Vel) | yeony AP b, (rotadores con goma,pejarn, )| 60 (12 €SV A Halllns pom. COOB4pom.  5'Y 8 |1 iarieq con gomageara,.) |13 1 Frono 20-40cm 2, 85-{ ppm. C 60-6dppm. &y 6° - B
h segin cu-n;c.'in_-;a ! Clasico,bisagra, COMPETIDORES. rep. mas importantes 8% rep. més importantes i
o limpiaparabrisa, oblicuos izq y.
FGAS Gojer X 20-30Tep X &
§ KAYAK: Buen timén i §
FXS0 6 ejer x ( Brep 80% + FXS0 6 ejer x ( Brep 80% + Rasuios m”é::;k FXEO Gajor x( BrepB0% + | ser (1215 Esf) (Bol, | FX50 6 elerx ( Brep 0% + e, L
RG30 Carrera continua | 6rep 85% + 6rep 85%) /08 6Brep 85% + 6rep 85%) /08 ora, E,’" Grep B5% + Brep B5%) /08 | “Especifico’.Canoa, Carro | Erep 85% + Grep 85%) /08 -
. repx 3 ser, segin i/ Fuerza repx 3 ser, segin ej.! Fuerza bl e RG35 Carrera continua 30 | o0 '3 ser, seginejll Fuerza|  Trac. Trac. Polea, Im repx 3 ser, segin il Fuerza Al () B
. . _ gravedad y tapar posterior do e ’ - Imp. s (.5) k 108-120 /C 65-70 ppm.
13,2022, sesion AB,C 3,2022, sesion AB.C la 32022, sesion AB.C Polea,carro emp.cadera, 3,2022, sesion AB,C
N
z EQUIPO: Sen/S$23/Jun 1Turno EQUIPO: SEN/S23/JUN
: m2s | 1319/Mar/2023 M3carga  50% | 1/3rec.  40% | 1/3com  90% | ENTRENADOR: |CETD-CM m27 | 20-26/Mar/2023 1/2ajuste  50% | 1/2 Carga  80% ENTRENADOR:  |CETD-C.M.
LUNES [ 13 MARTES | 14 MIERCOLES | 15 JUEVES | 16 VIERNES | 17 SABADO | 18 DOMINGO | 19 CUNES T = WARTES | 21 WERCOLES = weves | VERNES | 20 SABADO | 2 DomNGo | 2
Calent. 5000, se inicia 10 Calent. 5000, se inicia 10" h e
H A rFs0 (20114072407 x 3 |
= L:;Gm“w -39" "“:h:: :;‘:::;:;*:" "5::-‘::5 1 (crr roomaxa (s Galent. 1000 ( 2km R1+1x 1 | R360 [( 130°30"+ 130" 12) x|
mM (10 pR2+10 IR;:: R3+), | (10 pR2+10 'Rsm R3+) (3. 4 302F+3) Mec A0 e 2)X3/Rec.4-8 0 |
B Uy | ¢ pASHORES ) /172 Freno 30-40cm 2, V2 EL, X(10pR3I+10pR4+10pRS) | (312x2)x3  (esl 18) x|
~N RE15"x2 RS15'x2 f ’ |
verzay tecnica, 88%
n A2l 1 (Zona MB;::Iﬁ i
CLASIFICATORIO de 3000 | R380 Cpto. De Espafia de ] i R760 (1-05) 1 x 750/ 1x 400 [FG10 Higienicos, (2x4 eje., 20|
: EscuBa ESCUELA ESCUBLA ESCUELA VIAJEASEVILLA . segin inscripcién  900]  Inwierno 5000 m. , Sewilla E’Eﬁ" mﬂ:ﬁ);’(mmz ESCUELA ESCUELA ESCUELA ESCUELA EL (5)/ 4x(250/100(30°-45"), |  30rep.cada1'), & total,
1200 i Ginsien sisagrn, Rec.10-20' (rotadores con goma pajaro,..)[
73 S
~ Seny Sub23 , Hombre y Mujer Fvso (68rep.70- |
PREPARAR Y CARGAR [ "CUIDADO LOS HORARIOS [ o oo o KUCH i Valar | para los que ‘escrito en color GRANATE 60%x3) rec.2-4' x Bej. (mov.
MATERIAL SON PROVISIONALES® ombre Veterano e compitieron el entrencs diferentes al grupo de| RG35 Carrera continua 30' - - (mov.
HombreMujer K2/C2 i bad e Répido) eier. F6,CK, |
m o sabado. SesionAB.C Fev2023 |
RSF50 [(20"/1'40"-240")X 3 Calent. 5000, se inicia 10° Segun se encuentre [Ro o0 (1123 Ror27 % 107 RSFSED SOC, 20003
L (CF}+ 100mMx3(SF)p2 | R3+4D (1)(45°R3+1'15"X4) ;33‘1 oo ﬁﬁp’:ﬁg:;, Trole y calent. en tierra, 10 PROBAR PISTAY e 1™ el deportista de x2; Rec10-20 0 R3O FHTO+TA2) X |0 0o ern v B 441 s R 6 (20240 XaYX2 0o GRUPO I
z (Sor. 3F+3+3F+3) IRec.3-10 | X2 Roc8-10" (6esf) RM [ * 0 FE 0 EE ) peleoéonico, Sprogresivos. | ADAPTARSE ALAGUAY Hombrahitjer REGRESO DE VIAJE 1 cansado, s (100m 75mx 10) (11,5 est) | 2)]X 1+1+05/Rec. 4-8 O i franch, {052 (Ser-2+20802) 3
] . Y 1+1+0, 1 . L
12 Freno 30-40cm 2, V2EL | (1) KH12-toaes4-s8ppm. | ° P, MR PETTE | (10pRa+ 10pR3+ 10pR31), CIABOGAS entrenamiento LIBRE, [RMY Vel M 1000m.155Knm| (SZ:2)x 141008 (@s16) | 10 oo, 100Ras100RS) | 1 Rec. 3-8 (115105 1000-500
Fuerzay tecnica, 98% RS 15" x2 (3 50°%1000) MK 98-102 X |
L puede descansar. e ppm.) 86-95%
R520 aprox. 500m.x 2 R1-22-1Km /R3 250x1, FGAD B ejer x 2030 repx 3 FGA0 Gejer x 20-30repx 3
m FG10 Higienicos, (2xd eje., 20{ ' O E"é?'s’_‘ ’Es;"u'“":" (Simulacra salida 5.000m.) iiprog2- CAMPEONATO DE LUNES DESCANSO, 1 G0 Higenicos, (v eja, 20| 59 (912 Esf) (60 e (i ser (912" Esf) (6gj -
RG35 Carreracontinua 30 |  30rep/cada 1), & total, “_(E ( iﬁ n"sC) (6. (10°R6 sali+ 20°RS/ + 30 | 3x(10pR3+10pR4+10pRE)! | INVIERNO (SEVILLA), 5000 | RECOGER Y ORDENAR DESCANSO wmw:ada1:) ¥ ol "Especifico” kayak, Carro (750RA0+250)/1 "Especificd” Ganas, Carro EE DESCANSO
(rotadores con gomagajaro,..)| Spec! : » Carro R3+/+ BI"RA+......) /I Rec. | R5150m x1 Sal+Rmed/ R6 m MATERIAL k *mgm‘a ﬁﬁ )| Tre.Trec. Polea, Imp. Polea. | 3 aryrongasy. Rec.tg-zg | Tree-Trec. Polea. imp.
0. irac.Folea. ...} x 510 50x2-1 ficiabogax2 ] . : K-ergometro,gj. s e Polea,carra emp.cadera, |
Bosu.TRX.Jackie Chan....) cancergémetro, &
o . RIF60
ﬂ- F;:: fa;f"éiéxﬁf; ESTIRAMIENTOS Y R;iﬁ"f phat I(:E’";';’;‘QZ £l aguaes MENOS DURAen|  Canoa Mujer SISub23, 1 FV50 (6-8 rep. 70- FV50 (68 rep. 70- (1.)(50°R3+/110"Xa)wd 3
— repx 2 ser. ol Fuerza MOVILIDAD 10-15' \sla+ R250m cisb.+R3 75m. SEVILLA, lavel va bien para | Canca/Kayak Hombre y Mujer - GYM, prevalece lo que 60%x3).rec.2-4' x Bej. (mov. B0%x3),rec.Z-4' x Gej. (mov. /Rec.6-10 , a45" |a (tima de -
mmﬁ:‘m RS it adaptarsea ella Junior y K1/C1 Veteranos g exponga Javi M. Répido) ejer. F6, C.K, Répido) sjer. F6, CK, cada serie, (1Zest) RM
' " = -8 i SesionAB.C Feb2023 SesionAB.C Feb2023 1000m., 106 HSK 56
sSC nousK
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EQUIPO: CETD MADRID CADETE EQUIPO: CETD MADRID CADETE
M24 I 27/feb-5/mar/2023 CARGA 920% ENTRENADOR: CETD-C.M. M25 I 6-12/marzo/2023 CARGA ENTRENADOR: CETD-C.M.
LUNES [ =z MARTES | 28 MIERCOLES | 1 JUEVES 2 VIERNES | 3 SABADO | 4 DOMINGO | & LUNES | & MARTES | 7 MIERCOLES | & JUEVES 9 VIERNES | 10 shBap0 | 11 DOMINGD | 12
. N Caiant 1000 2k Rt +1 2 ¥ | Caian. 1000 (2 R +1.¢
517 x7 R350 (27/1°,307"-2X4)X2 (16 R3+3 R3+3
Esh X B x(10p R3+10p R4+10p R5) %(10p R3+10p R4+10p R5)
FH60 6 cjer x 8 (10)rep x 60% x B R39S0 GURIHIONGG |
4 ser SESION Alf Hoja alegriao COLEGIO COLEGIO COLEGIO COLEGIO DESCANSO R21x10° COLEGIO coLesio COLEGIO COLEGIO COLEGIO IRec 610 (10%est) 95105 "0y ael
hoja gym arriba ppm. + RS
Calent |mnﬂ(321:r; Ri+1xt DESCANSO! Fue ;:i[:;lf::;:;}::ft
RECUPERACION ENTTOS |- .
X(10pR3+10p R4+ 10p RE) F5, C.K, SesionA8.C
Calent, 5000, se inicia 10’ Trote s
Calent moR(azi‘;nm-nv R2.300 (46 RIFRZH0" | 151,500m 40 Pereis,relovcs| R0 (411 % 3-4) x oot y':m:?::;g::n; B Calent 1000 (BIMRT 12 | gy 41y | CoMOL 1000 MR 411 | Calont. 1000 (2Am 1 1. 1000/500
y . i E i
X(10p.R3+10p.R4+10p.RS) RI+F'R2+45"R3+)xdIrec & aR3 (40est) pR2+10 pR3+10pR3+), RS B x(10p.R3+10p R4+10p R5) fesf 187 x(10p.R3+10p Ra+10p.RS) x(10p.R3+10p R4+10p RS)
15 %2 =
: +1500C1olnv) &; B
(sa-‘ﬁzwﬁscr’-?;gg:ﬁnx 10y [FH180 Bler x 8 (10)repx B0% x (:aﬁ;n‘;:‘;_ 1 c;‘:o))as FHEO 6 ejer x8(10)repx60% x|  R280 CAMPEONATO B DESCANSCO/ R3+50 (S0°RI+110KAWKI Fcaulzf:” ':1‘ :";‘(”:f; 26l | Raso (s0RIH10NENS
DESCANSO 10resty RN+ 1000, 95. | 3507 SESION B i Hojaslegra | ool LB v | 35er SESION G 1 Hola segria [ AUTONOMICO MADRID J.PP) DESCANSO RECUPERACION [Rec 640" (10'est) 95105 Emmx""g_};j':hwwz [Rec 610 (10%est) 95105 R740 (1) 750m, DESCANSO DESCANSO
. o0 ahajagym arriba 2005427 R B o hoja gym arriba 5000m., i ENTRENAMIENTOS ppm. UIL Sor 45 et s blidad 20- 12 eaf) pom. + RS
110> ejer doir x 407 /20" rec 110 > gjer 3ir x 40°°/20" rec L F\:FO 6['5_5("? (RRT‘:‘?‘M-Z'- P:§U stﬁ_é{n ";':‘_:”"'j: 24
i : . / : x Bej. (mov. Répido) ejer. x Bej. (mov. Rapido) ejer.
2 (22, Esfuerzo.) Z (22", Esherzo. ) F5, CK, SesionAB,C F5, CK, SesionAB.C
EQUIPO: CETD MADRID CADETE EQUIPO: CETD MADRID CADETE
s | 13-19/marzo/2023 CARGA ENTRENADOR: _ |CETD-C.M. wz7 | 20-26/marz0/2023 CARGA _ 50% ENTRENADOR: |CETD-C.M.
LWNES | 13 MARTES | 14 MIERCOLES | 15 JUEVES 16 VIERNES | 17 SABADO | 18 DOMINGD | 19 Lunes | 20 maRTES | 21 MIERCOLES | 22 JUEVES 2] VIERNES | 24 sAapo | 25 DOMNGO | 26
R<630 (0,2) 75m (BP), | Calent. 1000 ( Zkm R1 +1 x
100m (BL).,75m. (BP) 1'R3 43
reca8’ x(10p.R3+10p. R4+10p. RS)
R540 (0,5) 200 X34 1 g FINALES FINALES
R3+50 (45"R3+/115 X4} VIAJE AARCOS DE LA
4 -10° /i sal i x
coLEGIo coLEGio coLEsio coLEsio COLEGIO Rec. 410 /1 sal0.8) | oo d R COLEGID COLEGIO cOLEGIO COLEGIO CRONTERA INFANTILESICADETES | INFANTILES/CADETES
50R6 75 alargando+ S0Rm | o oco U0 B ST CANOAS KAYAK
1. (1-0,5) 100-98% . =
Calent. 5000, se inicla 10"
FUG0 (68 rep. Trotey calent, entierra, 10
(RIRA)xd)rec.24' X 68). |pean Gamrera continus 24° paleo técnico, 3 progresivos
(mov. Répido) ejer. F5, CK, (10pR2+10 pRIH0 PR3+,
SesionA,B,C RS 15"x2
Calent. 5000, se nicia 100 | Galent. 5000, se inicia 10 RS20 aprax. 400m.x 2
Trotey calent. entierra, 10 | Trotey calent. enfierra, 10 | (Simulacro salida 5.000m.)
Calent. 1000 ( 2km R1 +1 x I Calent. 1000 ( 2km RY +1 x | Calent. 1000 ( 2km R1 +1 x
" Fé s R360 (3'11°42°/1+1) /5" x3 " R(.‘! o . Fé s R2-R3 O R7 1X750+250. A 1000/500 paleolécnico, 3 progresivas | paleotécnico, 3 progresivos |  (10°R6 sali+ 20°RS/ + 307 ADE?;':EPE:GEA
(105, RE+0p. RE09.RS) (esf 187 X(10p.R3+10p.R4+10p.R5) | x(10p.R3+10p. Re+10p.RS) decidie (10 pR2+10 pR3+10pR3+), | (10 pR2+10pRI+10 pR3+), | R34+ BRY+......) Il Rec.
R615"x2 RE15'x2 510
p )taa";:xgcr‘mxa FG30 ZM 4e]. y piemas 2] 34002 53R 20 R | 225 oo CE( 2 R1-2 E:Km‘.ﬂst 260x1,
DESCANSO! R e (Zona Media) ( 4+2 R750-60 (1) 1000m X 1 | R3+50 (S0°RE+1"10Xd)x3 R250 5/Z x5.6 (25 (Z 3R-: “4) X 296m Infante a Isla+ R3 75m prog 2 CLASIFICATORIAS
G172 45 | EJERCx.40720%) x 3 1/ 2501100 X3 IRec.6-10° (10" esf.)  95- DESCANSO DESCANSO DESCANSO Wesf) 3Rec. 34 (EsL7TICR-34( 1 | R250m ciab+R375m. | 2 100R3+10pR4+10pRE) CADETES
RECUPERACION ENTTOS | de cada seria, (12%esf.) RM ! ; . 1300R4) X R5150m x1 Sal+Rmed/ R6
series/2’ rec. Flexibilidad 20'|  SabRmRmRm  x 105 ppm. Isla+R2 225m. al Infante)
1000m., 106 HSK,66 (1 axt) 50x2-1 liciabogax2
HSC, 100MSK ppm.
Realizar la vueita en grupo,
FG30 ZM 4e]. y piemas 2e].
FV60 (68 rep. FVE0 (6-8 rep. FV40 (BR. 60%x2-3 segin LIMPIAR ¥ CARGAR jueges de olas dando relevos.
(R\Rﬁ;{zwe 24 5 aéJ-K lR\R4£4I)arec.2 -+ 5 SzJ.K EJERCx 40720) x 3 6).rec.4' x 4¢j + flexibilidad | RG30 Carrera continua 24 MATERIAL Rectas aR1-R2, con
(mov. spl o) :I;l'-c , C.K, (mav. sp _")n:J;'-c " | seriesi2’ rec., Flexibilidad 20 SESION A simulacién de entrada/salida
asionA. B, esionA, B, 12 =) de cioboges Ar3




MEMORIA DE ACTIVIDADES

- 4 de marzo. Campeonato Autonémico de Invierno (Aranjuez, Madrid).

La Federacién Madrilefia de Piragliismo organiza en las instalaciones del CETD “"La Piragliera” el Campeonato Autondmico de Invierno de
aguas tranquilas para las categorias Juvenil, senior y veterano.

Resultados completos: https://www.piraguamadrid.com/wp-content/uploads/2023/03/resultados individuales-at.pdf

- 4 de marzo. Campeonato Autonémico de Invierno ““Jévenes Promesas’'(Aranjuez, Madrid).
En la jornada de tarde, se celebra el Campeonato Autondmico para las categorias Cadete, infantil, alevin y benjamin.

Resultados completos: https://www.piraguamadrid.com/wp-content/uploads/2023/03/resultados_individuales.pdf

- 18y 19 de marzo. Campeonato de Espariia de Invierno (CEAR de “’La Cartuja”’, Sevilla).

Resultados completos:
http://resultados.rfep.net/index.php?view=regata&token=5RNc6alI3gLIHGE2P2RPLnLb5EacFsgMf3quDR7d2hyl3sOabxmOtSGf68ueysR6
hSP4AB370Ly3Hil4NbqwdGeCec9gDGPhalxz&id=1:2023:1:2

= 25 Y 26 de marzo. Campeonato de Espaiia de Invierno para “Jovenes Promesas’” Cadete e Infantil (Arcos de la Frontera, Cddiz)

Resultados completos:
http://resultados.rfep.net/index.php?view=regata&token=5RNc6alI3gLIHGE2P2RPLnLb5EacFsgMf3quDR7d2hyl3sOabxmOtSGf68ueysR6
hSP4AB370Ly3Hil4NbgwdGeCec9qDGPhalxz&id=1:2023:3:6



https://www.piraguamadrid.com/wp-content/uploads/2023/03/resultados_individuales-at.pdf
https://www.piraguamadrid.com/wp-content/uploads/2023/03/resultados_individuales.pdf
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MEMORIA DE ACTIVIDADES

18 Y 19 DE MARZO. CAMPEONATO DE ESPANA DE INVIERNO (SEVILLA).

ados CETDP Madrid 2023 (SENIOR,SUB23,JUNIOR Y SEGUIM § | § s
19/3/23 g g: _ s0 |

nombre apellidos categoria 2023 Nacional/ |club ° ) 19/3/23
Seguimiento Sevilla

JORGE RODRIGUEZ RODRIGUEZ SENIOR KAYAK HOMBRE Nacional C.EP. ARANJUEZ 1990 48 (22.45)

ADRIAN MARTIN TORRES SENIOR KAYAK HOMBRE Nacional C.EP. ARANJUEZ 64 (23.24)

ADRIAN MUNOZ BENAVENTE SUB23 KAYAK HOMBRE Nacional C.EP. ARANJUEZ 2000 2(20.52)

ENRIQUE ADAN HERNANDEZ SENIOR KAYAK HOMBRE ENACIONAL |C.EP. ARANJUEZ 1995

ALEJANDRO MORENQ TIZON SUB23 KAYAK HOMBRE Nacional C.EP. ARANJUEZ 2001 20 (22.18)

ADRIAN DEL RiO CASARRUBIOS SUB23 KAYAK HOMBRE EN.SUB23 |C.EP.ARANJUEZ 2002

SERGIO DE LA PENA VALTUENA SUB23 KAYAK HOMBRE Nacional  C.EP. ARANJUEZ 2001 34 (22.48)

RODRIGO LOSADA MORENO SUB23 KAYAK HOMBRE Nacional  C.EP. ARANJUEZ 2003

PABLO SIMARRO GOMEL SUB23 KAYAK HOMBRE Nacional  C.EP. ARANJUEZ 2000

IGNACIO CALVO MOYA SENIOR CANOA HOMBRE Nacional  [C.EP. ARANJUEZ | 1997 6(24.21)

HUGO ALBERTO |PEDRERO LOIOYA SENIOR CANOA HOMBRE Nacional  [C.EP. ARANJUEZ 7| 1995

JORGE VELEZ GARCIA 523 CANOA HOMBRE Nacional  [C.EP. ARANJUEZ 7 | 2000

DIEGO GONZALEZ ORMAZABAL 523 CANOA HOMBRE Nacional  [C.EP. ARANJUEZ 7 | 2002 7(24.17)

MIGUEL GONZALEZ ORMAZABAL 523 CANOA HOMBRE Nacional  [C.EP. ARANJUEZ D | 2002 8(24.21)

LEON VILLALBA MUNOZ 523 CANOA HOMBRE Nacional  [C.EP. ARANJUEZ 7 | 2002

MANUEL MONTILLA DEL VAL 523 CANOA HOMBRE Nacional  C.D.B.PIRAGUAMADRID D | 2002

RAFAEL UBAGO CALCEDO 523 CANOA HOMBRE Nacional  [C.EP. ARANJUEZ 7 | 2003

DANIEL GRIJALBA GUERRERO 523 CANOA HOMBRE Autonémico |C.EP. ARANJUEZ Z | 2004 | 10(25.04)

ASIER CORTIJO GARCIA 523 CANOA HOMBRE Autonémico |C.EP. ARANJUEZ D | 2004 | 27(27.37)

VICTOR MONTILLA DEL VAL 523 CANOA HOMBRE Autonémico |C.D.B.PIRAGUAMADRID 7 | 2004
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MEDALLERO CETD

ORO PLATA BRONCE TOTAL
2 3 3 8
ados CETDP Madrid 2023 (SENIOR,SUB23,JUNIOR Y SEGU |M1 £ | g losmim L
19/3/23 g § s000 |

nombre apellidos categoria 2023 Nacional/ |club ° ) 19/3/23

Seguimiento Sevilla
ELISA IAPATA JENARO SENIOR KAYAK MUJER Nacional C.EP. ARANJUEZ 1998 27 (25.28)
LUCIA ARQUERO SENIOR KAYAK MUJER Nacional C.EP. ARANJUEZ 1994 20 (24.28)
LUCIA ZAMORA DEL RIO 523 KAYAK MUJER Nacional C.EP. ARANJUEZ 2001
MERCEDES IAPATA JENARO 523 KAYAK MUJER Nacional C.EP. ARANJUEZ 2002 13(24.23)
AITANA GASTALDO ARIZA S23 KAYAK MUJER Nacional C.EP. ARANJUEZ 2001 20 (24.55)
JANIRA CORTJO GARAJE 523 KAYAK MUJER Nacional C.EP. ARANJUEZ 2002 34 (26.05)
EVA SIMARRO GOMEZ 523 KAYAK MUJER Nacional C.EP. ARANJUEZ 2002 30 (25.50)
MARTINA ISEQUILLA MARCO SENIOR KAYAK MUJER Nacional C.EP. ARANJUEZ 1996
ALBA ESTEBAN ORTEGA 523 KAYAK MUJER Nacional C.EP. ARANJUEZ 2004 26(25.29)
PAULA RAINERO PARRA S23 KAYAK MUJER Nacional C.EP. ARANJUEZ 2004 58(27.27)
MARIA CORBERA MUNOZ SENIOR CANOA MUJER Nacional C.EP. ARANJUEZ z 1990 1(25.37)
MARIA RAMAL GARCIA SENIOR CANOA MUJER Nacional C.EP. ARANJUEZ D
SANDRA ROYO RUBIO 523 CANOA MUJER Nacional C.EP. ARANJUEZ z 2001 5(29.34)
MARIA MARTIN ROJO SENIOR CANOA MUJER Nacional C.EP. ARANJUEZ D 1999 4(29.02)
ESPERANZA MARTIN ROJO SUB23 CANOA MUJER Autonémico |C.EP. ARANJUEZ D 2003 11 (30.20)
ANNA GORINSKY SUB23 CANOA MUIER Autonémico |C. ALBERCHEKAYAK 2004 4(28.51)
ESTRELLA STERGIENSKY SUB23 CANOA MUIJER Autonémico |C.EP. ARANJUEZ z 2004 8(29.51)
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MEMORIA DE ACTIVIDADES

18 Y 19 DE MARZO. CAMPEONATO DE ESPANA DE INVIERNO (SEVILLA).
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Medallistas Campeonato de Espafia Invierno.
De lzquierda a derecha, Adrian Mufioz, Maria Corbera y Dario Sanchez.
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MEMORIA DE ACTIVIDADES

- . ORO PLATA BRONCE TOTAL
g 2 1 3
(ARCOS DE LA FRONTERA, CADIZ)
-]
. Cpto. Esp.Inv.
Resultados CETD Madrid 2023 (CADETE) 813 pto. Esp
o pt K1/C1 K1/C1
20/3/22 T a 3000 5000
nombre apellidos categoria 2022 MODALIDAD Nacional/ |club 2 3
Seguimiento 25-26/marzo/2023
Arcos de la Frontera (Cadiz
JAIME LOPEZ DE MIGUEL CADETEA KAYAK HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ HiHH 20“3'38“) 30(22'20")
2 JUAN GOMEZ DE MIGUEL CADETEA KAYAK HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ s 30“3'43") DNF
3 DARIO MARTINEZ HERNANDEZ CADETEA KAYAK HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ o 50“35] ) 1 60(2316)
4 JAIME RAINERO PARRA CADETEA KAYAK HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ s 200{] 438) 240(2358]
5 JORGE PEREZ HUERTA CADETEA CANOA HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ HiHH 100(28'] 1 )
6 VICTOR RODRIGUEZ ALDA CADETEA CANOA HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ s 14°(28°59")
7 JORGE ZAMORA DEL RIO CADETEA CANOA HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ HiHH
g8lpiEGo GOMEZ LOPEZ CADETEA CANOA HOMBRE C.D.B. PIRAGUAMADRID s 11°(28°27")
8 CARLOTA SANCHEZ MORENO CADETEA KAYAK MUJER C.E.P. ARANJUEZ o 24°(1 607) 480(2838)
9 CANDELA MAYORAL BURILLO CADETEA CANOA MUJER C.E.P. ARANJUEZ s 6°(30°017)
0 ERICK GONZALEZ BACIU CADETEB KAYAK HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ Hi 570{] 5 '5 '| d 'J
11lconzao PINEDO MERIND CADETEB KAYAK HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ T 10°(14°08")| 14°23'517)
12 DAR[O COLASTRA ALVAREZ CADETEB CANOA HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ Hi 50(29 '48' ')
13 ALBERTO RUIZ CARBALLO CADETEB CANOA HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ s 7°(307147)
14 LUCAS INFANTES CASAS CADETEB CANOA HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ o 60(29'50”)
5 MARIO MARTINEZ GARCIA CADETEB CANOA HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ s 13°(31°507)
6 VAN MARTINEZ GARCIA CADETEB CANOA HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ o 1 8«(33'36”)
17 LUCAS ROBERTO |ROSERO SANCHEZ CADETEB CANOA HOMBRE ALBERCHE KAYAK CLUB s 16°(33°197)
18] ALEIANDRA PICARUIZ CADETEB KAYAK MUJER C.E.P. ARANJUEZ o ]30{]6']3"J ]40(26']3”)
19 AITANA MONTILLA DEL VAL CADETEB CANOA MUJER C.D.B. PIRAGUAMADRID s 1°(31°057)
10 ARIADNE BUSTOS CARRERO CADETEB CANOA MUJER C.E.P. ARANJUEZ o 1 2“(34'58”)
y1|vioLeTa VERDUGO ABERTURAS CADETEB CANOA MUJER C.E.P. ARANJUEZ s 8°(33722"")
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MEMORIA DE ACTIVIDADES

25 Y 26 DE MARZO. CAMPEONATO DE ESPANA DE INVIERNO JOVENES PROMESAS
(ARCOS DE LA FRONTERA, CADIZ)

MITUNAIU UL ESPANA JUVENES PRUMESAS - INFANTIL 3000M. CADETE 5000M. “ARCOS DE|

Medallistas Campeonato Espaiia de Invierno ““Jévenes Promesas’”.
De izquierda a derecha, Jaime Lépez, Aitana Montillay
la entrenadora Lorena Vinuesa.

=
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MEDALLERO CETD

MEDALLERO ACUMULADO CAMPEONATOS OFICIALES RFEP

MEDALLERO CETD

BRONCE
CAMPEONATO ESPANA 5 3 3
INVIERNO
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INVIERNO 2 1
JOVENES PROMESAS
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MEMORIA ABRIL 2023

PIRAGUISMO- SPRINT

CENTRO ESPECIALIZADO DE TECNIFICACION DEPORTIVA MADRID




INFORME DIRECCION TECNICA
RecHAS

) i ) Javier Rodriguez Dorado
+ Semana 29/ Microciclo 29: 1-9/abril/2023 . -
+ Semana 31/ Microciclo 31: 17-23/abril/2023
+ Semana 32/ Microciclo 32: 24-30/abril/2023 Jesus Cobos Téllez- Técnico responsable
Marcos Lépez Cobos
Lorena Vinuesa Almaraz.

OBJETIVOS GENERALES

* Conseguir una formacion éptima de aquellos deportistas con opciones de llegara formar parte de los Equipos Nacionales.

* Posibilitar una formacion “integral™ del deportista, reforzando su desarrollo académico y personal.

* Valorar el Rendimiento en el ambito Regional.

* Facilitar la introduccién en el programa de aquellos palistas con problemas de medios en sus localidades.

* Compaginar este Programa con la formacidn y tecnificacion de los entrenadoresde los clubes, asi como con el asesoramiento de la RFEP para la
mejora de condiciones técnicas de entrenamiento en los diferentes Nucleos Autondmicos participantes en el Programa.




OBJETIVOS DEL MES

- OBJETIVOS DEPORTIVOS: - OBJETIVOS DEPORTIVOS:

-> 12-14 abril. Selectivo Senior | (Trasona, Asturias). -> 22-23 abril. Copa de Espafia Sprint Cadete. (Verducido, Pontevedra).

-> 15-16 abril. | Copa Sprint Senior/Junior (Trasona, Asturias). -> 29-30 abril. Campeonato de Espafia de Medio Maratén, (Muifios,

-> 29-30 abril. Campeonato de Espafia de Medio Maraton, (Muifios, Ourense).

Ourense)
- OBJETIVOS DEL MESOCICLO DE ENTRENAMIENTO: - OBJETIVOS DEL MESOCICLO DE ENTRENAMIENTO:

-> Entrenamiento en agua: En los microciclos 29 y 30, se realizan - Entrenamiento en agua: En los mesociclos 29, 30y 31,
entrenamientos del periodo competitivo y puesta a punto de los corresponden al periodo competitivo preparatorio de la Copa de
selectivos nacionales senior y de la | Copa de Sprint. En los Espaia Cadete, uno de los objetivos principales de la temporada. Se
microciclos 31y 32 se continuta con el periodo competitivo con entrenan los contenidos vinculados al periodo competitivo para las
objetivo de preparar la Il Copa Sprint que se celebrara en el mes distancias de competicion en la Copa de Espafia (1000mts. Para barco
de mayo. individual y 500mts para barcos de equipo). Durante la semana 32,

- Entrenamiento en tierra: Mantenimiento de la fuerza vinculada a que corresponde con el fin del segundo macrociclo de la temporaday
la velocidad de ejecucion como contenido principal en la el inicio del tercero e ultimo, se introduce el siguiente mesociclo de
preparacion fisica en seco. preparacion aerdbica, dado a la lejania del siguiente objetuvo de la

temporada, que es el Campeonato de Espaia de sprint en el mes de
Julio.

- Entrenamiento en tierra: Hasta la Copa de Espafia de sprint, en
tierra se trabaja la fuerza vinculada a la velocidad de ejecucién, baja
carga de repeticiones y kilogramos, con un alto componente de
estimulo al SN.




CUANTIFICACION

EQUIPO SENIOR/SUB23/JUNIOR EQUIPO JOVENES PROMESAS - CADETE

GRUPO DOBLE SESION

Semana Semana Semana Semana TOTAL ACUMUL

Semana Semana Semana Semana TOTAL ACUMUL
29 30 31 32 29 30 31 32
N2 DiAS 6 6 5 6 23 168 Ne DiAS 6 6 6 4 22 142
Ne SESIONES 8 8 3 ? 30 2es N2 SESIONES 8 6 8 4 26 218
N2 HORAS 12,25 14 8,6 16 50,85 402,05
N2 HORAS 12,15 11,8 12,4 3,6 39,95 312,25
KM EN AGUA 64 93 48,6 96 301,6 2330,6
KM EN AGUA 61 68 94 35 258 1746,5

GRUPO UNA SESION

Semana Semana Semana Semana

29 30 31 32 TOTAL ACUMUL
N2 DIiAS 6 6 6 6 24 169
N2 SESIONES 8 8 5 6 27 173
N2 HORAS 12,25 14,9 8,7 16 51,85 333,45

KM EN AGUA 64 94 49,6 96 303,6 1910,8
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EQUIPO: SENIOR/S23 Doble TURNO 3/1rec EQUIPO: SENIOR/S23 Doble TURNO 3/1rec
M29 I 3-9/Abr/2023 1/2P.P. 60-70 1/2P.P. 50% ENTRENADOR: CETD-C.M. M30 I 10-16/Abr/2023 Com 30-100' ENTRENADOR: CETD-C.M.
LuNes | 3 MARTES | 4 MIERCOLES | 5 JUEVES | & VIERNES | 7 sABADO | 8 DOMINGO | 9 LUNES | 10 MARTES | 11 MIERCOLES | 12 JUEVES | 13 VIERNES | 14 SABADO | 15 DOMINGO | 16
R380 [( : REF+RE50 (0.2) 3 ADAPTACION AL AGUA A . -
varar ez tar kg |COOMB SO(AMRY x| (oo L | Calent 200m. (AmRi+1x | R<650 (02) Tom. Calent 200m.(2km R1 +1 [ HEALZAR DOMINGO C:tmnla:mcmpnﬁclmm 1 Dia, | SELECTIVO ‘c::n‘agmm‘(:;m R1*R1; ICopa NO Ofica y | —
Rec. 48 O(552) (esf R3+3 o0y aec s (5F. 12 |1 R 192 X(10BRI+10pR3w | 100m.76m., 100m. 76m... |1 R3, 182 x(10p R+ 10pR3, EEx1 [ TARDE %, O LUNES (Calentamiento competicién y NACIONAL 20223 1' R3, 1a2 x(10pR3,+10p R+ Selecive KUC1 200m. YES
" X (10pR3+ 10p R4+ 10pRE) £P) +10pR6), 1x100m 075mis)|  100m. rec3/8 12EL?  |+10pR8), 1x100m 0 75 mis.) MARANA R7 debajo de la distancia) +10p.RE), 1 100m 075 mis)
TToh caerx D Brepns G20 ZM (Zona Media) (6 G20 ZM (Zona Media) (6
ser (912" Esf) (6ej EJERCx40°/20") x 2 seties/2’ EJERCx AD'/20") x 2 seties/Z i R1 4Km.JIR3 250212, //prog 2| C.Comp. 500 { 2m R1+1x 1 ’
R750 (02) 1x200mts.. R750 (02) 1x200mis.. o 1 | 9:20C1 1000 Sen Sub23 3SF,
“Especific” kayak, Carro | R750 (0,2-0,5) 2001, 500X1 rec., (8 esfil{ Abd. rec., (8 esfil{ Abd 3w 10pR 3+ 10pR4+10pRE)I R3+23 910 G2W 500 Antial/M - .,
Trac. Trac. Polea, Imp. Polea, Rec. 20-30 Clusicobisara, [ 1 IREISR X2 Copiengs, | NI AS 1R 2 DESCANSO L RS 150m x1 Sal+Rmed/ R6 [«(10p.13+ 10p.r4+10p.r5), 100 o] Corbera / Claudia C Vaieria | N®M c':;“é&"“““ S00CIW20SVS25FA || CRE0N1000M, X Fo1000m. XF
K-ergometro,gj. limpiaperabrisa, obiicuos izq : limpiaperabrisa, obiicuos izq y : L 5021 15015 -
Bosu TRX Jackia Chan,...) der Jumbar, péjaro) der Jumbar, péaro)
FG10 Higienicas, (2¢d sie., 20] FG10 Higienicas, (244 sie., 20] FG10 Higienicas, (2xd sie., 20] [ 510 1omrox s s | oo T 825C2600MberioPs [ e | 82001 1000 SenSub23 A,
30 repJcada 1), & total, 30 repJcada 1), & fotal, 30 repJcada 1'), € total, 55"“:’ bt ::":;L:""E’ o ©5 i yEZ m‘ P.Crespo D Grjabamiguel | 5 CINE00 SV SEE, | piscno v, D, Grjiba, CR 200m. X F so0m. X
(rotadores con goma,pajara, ..} (rotadores con goma,paiara,...) (rotadores con goma,pajarc,...) gupo r G : Miguel G.
R3+50 (0.5) FVS0 (6-8rep. 70- R3+50 (05) FV4D (6-8 rep. T0-B0% x FV4D (6-8 rep. T0-B0% x COOMp. S0 (ZMRIHAXT| it
J (30'R3+ 60" X4)x3 IRec 610 | 60%x3) rec.2-4' x 6el. (mov. | (30"R3+/60"Xa)x3 Rec 610 2)rec.2-4'x Bei. (mov. 2)rec:2-4'x Bei. (mov. R3+23 gt 1000 KW 500 17:00 KIWS00 Sen/S23 3SF < 20m X
d(sest) K116-120pmice2] Répido) er. F6,CK | (6 est) K116-120ppmIc 62|  Rapido) ejer. F6, CK. Répido) ejer. F6, CK, {103+ 10.4+10515), 1000) [0 | xfﬁ&r;(]?'?.mhi Mercedes Zapata
85ppm. X SesionA B.C Feh2023 85ppm. X SesionABC Feb2023 SesionAB.C Feb2023 6015 B S
FG20 Movlided (610
Ejx.10°15" & x 2-3) I 3 C.Comp. 500 { 2km R +1x 1
Movilidad desde abajo hacia L RS20 250X 2 Rec5-8  98% R3+23 SF
i el DESCANSO RG35 Carreracontinua 30 DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO [ et 10:15 K4 500 vt | poom i SF/F 1000m. X
rodilla Gadera,cintura, L 150115
hombros cuello,....)
0 [ 1020 KIWS00 SenFA 1/
GYM, prevaleceloque  [Separar de 60-80' el aguadela Cargar material para T ARDE | DESCANSO 180 K150 S A Merce — X
exponga Javi M Fuerza Martes el | Selectivo. Zapata
EQuPo: SENIOR/S23/JUN EQUIPO: SENIOR/S23 Doble TURNO 3/1rec
m31 | 17-23/Abr/2023 2/3 baja cargaa0-50%] 113 carga _ 50-60% ENTRENADOR: _|CETD-C.M. waz | 24.30/AbrIZ023 carga | B0% ENTRENADOR:. _ JCETD.C.M.
Lunes | 17 MARTES | 18 MIERCOLES | 19 JUEVES | 20 VERNES | 21 sABapo | = oomnGo | 2 TUNES % MARTES | = WERCOLES |28 ueves |z VIERNES % ShBAD0 | = Dommco | %
. : RSF560 50X2, 200X3 ; :
C.Comp. 500( Zkm R1+1x T Sfio‘;':’:s‘ m“ﬂasg’és" C.Comp. 500( Zkm R1+1x 1| Sal*Rm.5(100mo22 | Calent 200m. { Zkm R1+1x Sfo“;';’:'? m““:‘;’s" C.Comp. 500 ( 2km R1 +1x 1"
R3+3 o 20*';;?:@ o m R3+3 X3)X2conrenc), 100X2 |1 R3, 1a2x(10pR3+10pR3+ wi;:m " m R3+3
X{10pR3+10p R4+ 100RS) S conrend). | (10pR3+10pRe+10pRE) | (Ser2+3+6+2) | Rec. 3-8 |+10pRS), 1x100m 075mis) I confrend). |, (10p R3+ 10pRe+10p.RS)
100X1 (Ser,1+3+4+1) | 115,105 e ) 08,955 100X1 (Ser,1+3+4+1) |
3-8 (115108 pom 1 98- Fem Re 18115105 om0
Gger x 20-Brepx 4 Ggerx 2030 repx 4
R750 (05) ( ser (1215, Esf) (Bej R770 (0.20,5) 1% 200 o R770 (0,20,5) 1x200 o ser (12-15'. Es) (Bej. R770 (0.20,5) 1% 200 o
DESCANSO ESCUELA/TRABAJO ESCUELA/ TRABAJO ESCUELA/ TRABAIO ESCUELA/TRABAJO | 300Sai+Rm/100rec/200Rm+F DESCANSO “Especifics” Canca, Carro Partidoll 1x800 tx | Lonr oo contim 3 | FRrtidod 1x 5004 1x “Especifico”,Canca, Carro Pariido i/ 1x500// 1x DESCANSO
)x2, Rec.10-20 Trac. Trac. Polea, Imp. (300Sal+Rm/100R.+200 (300Sal+ Rm/100R.+200 Trac. Trac. Polea, Imp. (300Sal+Rm/100R.+200
Polea,carro emp.caders, Rm+F)i Rec. 10-30 Rm+F )/l Rec. 10/-30 Polea carro emp.cadera, Rm+F )il Rec. 1030
P o6
SISEREALZALAS 2 |TVE0 PIO(S3Ren 850+ 8 VS0 PID[ 53 Rep. B5% 7 6 FVED PID] 5-3Rep. B5% 7 6
R130 Confinuo 6,6km. 036 FV40 (B-8 rep. 70-80% x SESIONESEN UN soLo | Rep80%) X 3/ Rec.Z-3if Rep.80%) X 3 1/ Rec.2-31f Rep60%) X 3//Rec.2-3il | PERSONALIZAMOS
 Paleo torico (Og. 2)rec.2-4'x Bej. (mov. TURNG, SEPARARLASLD | (BR: B0%x3) reod'x 3gi. (6R. 60%x3) rec4' x 3o (6R. 60%x3),rec.4' x 3¢j. LOS R7, COMO
e14r6e16H) Ripido) ejer. F6, CK. QUESE PUEDAY Bruag | (Mov- Répido) 1)Barras F., (mov. Répido) 1)Barras F., (mov. Rapido) 1)Barras F.. | NORMA BAJANDO
SesionAB,C Feb2023 VOLUMEN 2)Tr.Dorsal Manc., 3) 172 2)Tr.Dorsal Manc., 3) 12 2)Tr.Dorsal Manc., 3) 172 VOLUMEN.
h* h* uash *
Res0 (02) 75m FG20 ZW (Zona Media) (6 PO ZH oo M) TG FG20 ZM (Zona Media)
; : R5,650 200X4-5 /Rec. 4 - H
100m. 76m...100m., 75m. . {R20 [(2130'roc+ 2i¥rec x| R340 [ 1330130 2) X[ 7 20 E L I IRTB0 (1) 2xasononas i " 5)(“:;?”“4:“ EJERCKA0T20) x 25601672 | pag - rageyaers1agr 2y x | EVERCRADI2D') x 2 seriesrz (0 s:(w':;;qm‘m:m EJERCRA0'/20") x 2 seriesiZ
100m, rec3/8 172EL? 3.6 | 32, rec. entreboques 3-4 | 2))X2/Rec.4-8 O : Rec.10-20 #/ PARALOS DE " (2 Tt £ 2)]X3/Rec. 4-8 O T X - e
o5, s8gin ESTADO (@ et G (eatiz) | x [HErendot SRm (1-05) 100 1000 RecE-10 (108 est) RM Clasico,bisaqra, P Clasico bisagra, RecH-10 (106 est) RM Clasicobisagra,
dsta 98% (-5) k 108-120 /C 63-65 ppm. | limpiaparabrisa, oblicuos izqy| limpiaparabrisa, chlicuos izq y| (.5) k 108-120 /C 63-65 ppm. | lim piaparabrisa, oblicuos izq y|
et dec lumher oliarc) ser lumber ndiarn) dec lumhee oliarc)
TOI dojer % 0 Tepx3
FG10 Higienicos, (2+4 sje., 20{ FG10 Higienicos, (24 eje., 20] ,E“" Er:-; 'CE‘” ‘;”' o
DESCANSO 0reploadat), 8 o, | RG35 Carreracontinua 30 |  30repcada 1), B total, T"‘:Tf%' p::::ma;m DESCANSO DESCANSO R7 segin ”bie“m DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO
N ., 3 personal
(rotadores con gomapajara, (rotadres congomapajara..) | 0 T O
&,
FV50 (6-8rep. 70- FV40 (6-8 rep. 70-60% x
B0%x3).rec.2-4' X Bej. (mov. 2)rec.2-4' x Bgj. (mov. E.E. segun
GYM. do Jovi Répido) ofr. 78, C.K. Rapic) efer. FB,C. COMPETICION GYM segin JaviM.
SesionAB,C Feb2023 SesionAB,C Feb2023
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EQuIPO: | copa de Espafia EQUIPO: PALISTAS DIRECTOS A LA IC.ESP.
M29 I 3-9/Abr/2023 1/2P.P. 60-70 1/2P.P. 50% ENTRENADOR: CETD-C.M. M30 I 10-16/Abr/2023 213P.P 40509 1/3COM 100% ENTRENADOR: CETD-C.M.
Lwes [ 3 mARTES | 4 miErcoLEs | 5 weves [ s vernes | 7 shsapo | 8 oounco | o LUNES | 10 MARTES | 11 MIERCOLES | 12 JUEVES | 13 VIERNES | 14 sABADO | 15 DOMINGO | 16
R350 [( 1730730+ 2730+ 1'30) | C.Comp. 500 ( 2km R1+1x T [(7;;:;?(:";‘?’75“ Calent 200m. { Zkm R1+1x 1 R‘fgﬂommi;’mw:m?mmm' C.Comp. 500 ( Zkm R1+1x 1" | Copa NO
*3(Rec 88 O(5ER3) (et et reirecixa 2Rec (S, 12 | o EHIRESTIRRT, | oo recyi 12617, 68 [k EEx1 Olimpica y F 200m. KNG18eny EE.
5 X X(10pR3+10p.R4+10pRS) ) 0pRE), 1x100m 075mis) | L X(10pR3+10pRA4+10pRS) Seleciivo K1/C1
FGM0 Geler x 20 repx aser FG20 ZM (Zona Media) ( 6 FGA0 6 e x 2030 repx 3 ser
(812", Est) (6e} EJERCAATZ0) x 2sories? | oo ooy e (812", Esf) (b 9,007, SALIDA DE VIAJE |
*Especifico” kayak, Carra | R750 (0,2-0,5) 200X1, 50061 rec., (8 esf Abd 2 0 “Especifica” kayak, Carro | R760 (0,2-0.6) 2001, 500X1 CopeE. NO OLIMPICA Y |
[Trac. Trac. Polea, Imp. Polea, K| Rec. 20-30 Clasica bisagra, 25m{R )+ IPUREHISOR X 29| 1105, Trac, Poio, Imp. Poies, K- Rec. 20-30 DESCANSO ESCUELATTRABAIO ESCUELATTRABAIO ESCUELATRABAIO ESCUELATRABAJO S;'i:mm,m,m; R 500/ 1000m. X F100m. XF
ergometro.gj. Bosu.TRX Jackie limpiaparabrisa, oblicuos i2q y m- ergometro.ej, Bosu, TRX Jackie (Asturias).
Chan...) der Jumbar, pijaro) Chen....)
FG10 Higienicos, (244 eje., 20- FG10 Higlenicos, (2¢4 eje., 20- FG10 Higonicns, (26480, 20- | o0 R7 (0.5) 500 x1 0 400x1, segin CARGAR MATERIAL Y
0repcada 1), & total, 30 repicada 1), & total, 30 rep/oada 1), 8 lota, upade salscivo estado, solo para palistas de LIMPIEZA Y CONTROL DE CR 200m. X F 500m. X
(rotadores con goma,pajerc,..) (rotadores con gomapajaro,..) (rotadores con goma,pajero...) cbjelivo 500 EMBARCACIONES.
(4 8 3
R3150 (03) (30'R3+60 %43 FVS0 (-8rep 706003 2| R0 (03 (ormamoxanal, D CRRR RS | et b s i) R340 [( 30730" 130" 22) X | Calent 1000 2km R1+1x 1' | R3+40 (1)(45°R3+/1'15"X4) | Calent. 1000 { 2km R +1x 1" GRUPO
Rec-10 (6 est) K116 [4x 6el. (mov. Répido) efer. Fof Rec-10 (Brest) Kte- |7ECR T BRI o e e . 6. . SeslonAB.C 2)]X2/Rec. 4-8 O R3+3 X2/Rec8-10 (6 esf) RM R3+3 ADAPTACION AL AGUA SF 200m. X
120ppm /C 62-65ppm. X | CK SesionAB.C Feb2023 |  120ppm.JC 62-65 ppm. X Fetc2a Febon23 (322 (esf12) X | x(10pR3+10pR4+10pRS) | (1) KH102-106/C54-58 ppm. | x(10pR3+10pR4+10p.RS) 1000/500
- ; T30 2N Ae]y plernas 28]
:g‘f} :q g‘;ﬁ;'(dn;:n'\%ilwm R740(1) 750m {Zona Medka) { 432 [R1 4Km. W3 200722, Nprog 3
abajo hacia arriba : tobillo, DESCANSO RG36 Carrera continua 30 DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO RG35 Carreracontima 30 | (Sal+Rm)+35Rect 260 | ERCXA0V2D’) x 3 series/? | R530 260X 3 Rec5-8 88%| 3x(10pR3+ 10pRa+10pREN SF/F 1000m. X DESCANSO, Vuelta de Visje
voita Coteraginirs, o rec, (12 esf)i Abd , (Sal + RM 1000) RS 150m x1 Sal+Rmedy/ R6
hombros,cuello,.. ) uae.gu,u:ga ) 50x2-1
icwos izq y
FV40 (68 rep. 70-60% x
GYM, prevalece la qua exponga | Separar de 60-80' &l agua de la Cargar material para 2)rec.2-4 x bej. (mov. )
T e e R Rigick) sfr. F4, B MOVILIDAD 10 R510 100m/4-6% 23 86% SFF 500m. X
SesionABC Fen2023
) EQUIPO: SENIOR/S23 Doble TURNO 3/1rec
EQUIPO: SENIOR/S23/JUN
M32 I 24-30/Abr/2023 carga 80% ENTRENADOR: CETD-C.M.
31 | 17-23/Abr/2023 213 baja cargad050%_1/3 carga__50-60% ENTRENADOR: _|CETD-CM. TS T TETEEEL o L T T T BT
LUNES | a7 MARTES | 18 MIERCOLES | 19 JUEVES | 20 VIERNES | 21 sABADO | 22 DOMINGO | 23 EpT————
Sf;z’;j ‘w““‘;‘o";" C.Comp.500( Zkm R1+1x 1|  Sal+Rm.5(100mo2Z | Calent 200m. (2km R1+1x 51“{;':‘;;; ‘505"'"‘:]‘;5" C.Comp. 500 ( 2km R1 +1x 1
Calent. 1000 ( 2km R1+1x 1" . zu-;z:ur-g;m . m R3+3 X3X2.confrenc), 100X2 |7 R3, 182 x(10pRI+10pR3+, | m_ﬂ_:ﬂ'_‘:‘;m' ’r m R3+3
R3+3 71JDI::JX1 Sor 1;;‘:“:"“2' x(10pR3+10p.R4+10pRS) | (Ser2+3+6+2) / Rec. 3-8 |+10p.RS), 1x 100m 075 mts.)| 1&1)(1 Sor h;“::”"; x(10p.R3+10p.R4+10p.RS)
X(10pR3+ 10pR4+ 10pRS) ) (115-405 ppm.) 96-86% (e o
om og - om
R pepvi e B efer x 20 a0 rep i d
ser (12-15".Esf) (6. | R770 (02005) 1x200 o R770 (0.2005) 1x200 0 | ser (12-15".Esf) (el RT70 (0.20.5) 1x200 o
RTB0. (1) 2x(4x2501100(45" )i *Especifico”,Canoa, Carro Partido// X500/ x| poo i ap | P04 X001 “Especifico’,Canoa, Carro Partido f 1x 500/l 1x DESCANSO
DESCANSO ESCUELA/ TRABAIO ESCUELA/ TRABAIO ESCUELA/ TRABAJO ESCUELA/TRABAJO  |Rec.10-20 // PARALOS DE DESCANSO Trac.,Trac. Polea, Imp. (300Sal+Rm/100R .+ 200 (300Sal+Rm/100R.+200 Trac. Trac. Polea, Imp. (300Sal+Rm/100R.+200
1000 Polea,carro emp.cadera, Rm+F)i Rec. 10-30° Rm+F)il Rec. 10-30 Polea,carro emp.cadera, Rm+F )/ Rec. 10-30
swsenanuzauf‘sz VS0 PIO( 5-3Rep 5% 7 6 TVEG PIO( 53 Rep 5% 7 6 & VS0 PO 53 Rep B5% 7 6
SESIONES EN UN 50LO Rep.60%) X 3/ Rec.2-3/f Rep.60%) X 3 /i Rec.2-3 Rep.60%) X 34/ Rec.2-3// | PERSONALIZAMOS
R130 Continuo 6,6 km. 036" e (;':f”- 70-00% x TURNO, SEPARARLAS L | (BR-80%x3).recd' x 3ei. (6R. 60%x3).rec.d' x 3ej. (6R. 60%x3).rec4' x 3¢j. LOS R7, COMO
, Paleo técnico (Org 1;{;‘:@ q:“‘:':‘“:‘:' QUE SE PUEDA Y BruaR. | (mov: Répido) 1)Barras F., (mov. Répido) 1)Barras F., (mov. Répido) 1)Barras F., | NORMA BAJANDO
o=l Trd . 3) 1 s 5 Tr.Dorsal Manc, 3) 1
Ari+reH1Br) sl JOLUMEN 2 -Dusalm:n_c 312 2Tr. nmdg::: 312 2)Tr.Dorsa M:r:c 312 VOLUMEN.
T DIg T I e e 5 T ora Wedia
R<850 (0:2) 75m, RE650 200 X4.5 | Rec 4 - R3+60 EJERCx 40'120°) x 2 series/2| . . EJERCxAQ/20") x 2 seriesiZ R3+60 EJERCx.AQ"/20") x 2 seriesiZ
100m..76m. , 100m., 76m., (R240 [(2/30"recs 2/Trec Jx| R340 [( 130730+ 130" )X | 3or if755ai(0.5:R:ﬁ (05)(40°R3+/1'20" Xax4 rec., (8 esfil( Abd. Raaom{[xwaaf‘g:{:?‘g}x rec., (8 esf)/i( Abd. (05)(40°R3+1'20"Xd)x4 rec., (8 esf)/i{ Abd.
100m. rec3/E 12EL? 36 | 32, rec. enireboques 3-4' | 2)|X2/Rec.4-8 O | s (1.08) 100 Rec&-10° (106 esf) RM Clasico.bisagra, i AP Clasicobisagra, [Rec8-10 (106 est) RM Clasicobisagra,
rep. segn ESTADO (24" esf) e (esf1z) X[ v (:6) k 108-120 /C 63-65 ppm. | limpiaparabrisa, oblicuos izq | limpiaparabrisa, oblicuos izq y| () k 108-120 /C 63-65 ppm. | limpiaparabrisa, oblicuos lzq |
deportista der Lmbar _pdiarg) Sec lumbar_odiarg) Sec lumbar_ndiaro)
FOM dger X 0 M repx3
FG10 Higienicos, (24 eje., 20 FG10 Higienicos, (20t e, 20|, *% ‘; _CET:; ‘;" R7 segiin objetivo
DESCANSO 0repicada 1), & total, | RG35 Carreracontinua 30 | 30repicada 1), B total, T"r':,rf;'?:m‘m"’ DESCANSO DESCANSO personal DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO
(rokaores con QOMAPAAC-) | e orr, evnpcdera,
.
FVS0 (6-8rep. 70- FV40 (-8 rep. T0-60% x - .
60%x3),rec.2-4' x 68j. (mov. 2) rec.2-4' x 68, (mov. .E. segiin " -
GYM, de JaviM Répido) sjer. F6, C.K, Répkdo) sjer. F6, CK, COMPETICION GYM segun Javi M.
SesionAB,C Feb2023 SesionA B.C Feb2023
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EQUIPO: CETD MADRID CADETE EQUIPO: CETD MADRID CADETE
w29 | 39/abrili2023 CARGA | 90% ENTRENADOR: | CETD-C.M. m3o | 10-16/abril/2023 CARGA __ 70% ENTRENADOR: _|CETD-CM.
nes | 3 martes | 4 miErcoes | s JUEVES Ll vernes | 7 shsapo [ s owmco [ o LUNES | 10 MARTES | 11 | WMIERCOLES | 12 JUEVES 13 VIERNES | 14 SABADO | 15 DoMNGO | 1
R3+60
Calent 1000 ( 2km R1 +1x Calent. 1000 ( 2m R1+1x 1 | (0.5)(30"R3+/60" X}t RI60 [{ U 12) X
R3+3 R3+3 RecB-10 (8 esf) RM (5) 21X 37 Rec. 4-8 © RE30 (02) 75m, 100m. 75m.
X(10p.R3+10p.R4+10p.RS5) *(10p.R3+10p.R4+10p.RE) (K 108-120 /C 63-85 ppm. ICW (3Zx2)x3  (esf18) x (75BP, 100BL) rec¥/®
56-62 BARCOS EQUIPO
FVSD (6-8rep. 70-
R750-60 (1) Ritma R7S0-80 (D RUMO g r3) rec 7.4 x ej. (mov. FVB0 (6-B rep RS40 (0,5) 200 X3-4 /Rec. 4 CRUPO CANOAS
DESCANSO DESCANSO Gompetctn, Segin DESCANSO Compatictn. Seqin Répide) sjer. F6, C.K, DESCANSO (RIRA)x4) rec.2-4' x 6gj. COLEGIO COLEGIO COLEGIO COLEGIO 10 Sal+RM 500/ (S0RS | ol o o
modadiidad y embarcacitn modadiidad y embarcacion (o, na B ¢ Marzo-Abril2023 (mov. Répido) DIA 1 PDF Sal+ 100R5(98%)+ 50RMed) SABAD
FG30 ZM 4ej. y piernas 2ej FG30 ZM dej. y plernas 2ej.
MCK hace formula R6F (Zona Media) ( 4+2 (Zona Media) ( 4+2 MCH beco R+ s 3
midrooles § (Grupo 1000/500) | EJERCx 40°/20°) x 3 series/Z EJERCx 40"20F) x 3 series/? nes GRUPO CANDA RS 18 RG35 Carrera continua 30°
rec., (12 esf) rec., (12 esf)
R3+E0 (S0"R3+H10"Xd)xd R5F580 50X2, 20063 R380 [( Inicio lierra trote 8" + Inicio tierra trote 8" +
/Rec.6-10, 245" a dlima de |Sal+Rm 5,(20"/2 40°X3)X2,con| Calent. 1000 ( Zkm R1+1x 1| . e Calent. 1000 ( 2m R1+1x 1 lidad artiou i
130213004 130°) X 3/ . . g movilided articularigoma | movilidad articularigoma
cadaserie, (12est) RM | frano), 100X2 (Ser.2+3+6+2) R3+3 e 4.8 U(m_ﬂ)'{ﬁ' R3+3 500200 GRUPO 3:NAOARTJUEVES Rrsnk(u(‘rsa/;su' +250x2| RS20 Zgl;xfp;!mﬁ‘aci 8 | o 1000 e Rt v 1| ol 1000 m R 1000/500
1000m.,106 HSK.56 I Rec. 3-8 (115-106 x(10p.R3+ 10pR4+ 10p RS) ' X (10pR3+10p R4+ 10p.RSE) BADO #/Rec.10-20'6 1%750 % ( 1000m.) R3+3 R3+3
HSC, 100MSK ppm. ppm ),88-95% x(10p.R3+10p.R4+10pR5) | x(10p.R3+10pR4+10pRS)
FVS0 (6-8 rep. 70- FV50 (6-8 rep. 70-
FGA0 Bejor x 1520re0x3 | o re:.{z-d' :ﬂ&].(mw. RISG60 (DRima | rsc(”. :DEq' mov. R750-60 (1) Ritmo FG45 ESTABILZADORES, | R3+50 (S0"R3+/1'10"X4)x3 | R750-60 (1) 1000m. X1/ | R3+50 (50'R3+/110"X4)x3
ser (912" Esf) (Gej Répido) jer. F8, . Competicén. Segin Répido) ejer. F6, C.K Competictn. Segin DESCANSO DESCANSO DESCANSO ABDOMINALES , MOVILIDAD/Rec.6-10° (10 esf)  95-105| 250100 X3 Sal+Rm/Rm/Rm Rec§-10 (10" esf) 95-105 DESCANSO DESCANSO
Especlica’) POF | SesionB,C Marzo-Aprlzoz3 | MO0edidsdy embarcaciin | o i\ £.C Marzo-Abriizuzy | MOSdlidady embarcacién DIA2PDF pom. * ppn
Chart 1
FVB0 (6-8rep. FG45 ESTABILIZADORES, FVB0 (6-8rep.
' TANTE RUTINA
RG3 Carrera continua 30 XT50M/32501100 ‘MEOALRE:;‘A;‘E’:’TO FLEXIBILIDAD 15 (RIR4)x4) rec.2-4'x bej. |ABDOMINALES , MOVILIDAD| (RIR4)xd).rec.2-4' x el
(mov. Répido) DIA 3 PDF DlA4POF (mov. Répido) DIAS PDF
EQUIPO: CETD MADRID CADETE EQUIPO: CETD MADRID CADETE
M31 | 17-23/abrill2023 CARGA 5040- ENTRENADOR: _[CETD-C.M. Maz | 24-30/abril12023 CARGA _ 60% ENTRENADOR: _|CETD-CM.
LUNES | 17 MARTES | 18 MIERCOLES | 19 JUEVES 20 VIERNES 21 sABADO | 2 DOMINGO LUNES | 24 MARTES | 25 MIERCOLES | 26 JUEVES 27 VIERNES 28 SABADO | 29 DOMINGO | 30
IMPORTANTE ESTABLECER|
RUTINA CALENTAMIENTO VIAJEAVERDUCIDO [ H, 1000m. M 500m CR  SFX CR‘SEE&“O‘PC" *
DURANTE LA SEMANA :
COPADEESPARA R280 COPADE ESPARADE
COLEGIO COLEGID COLEGIO COLEGIO SALIDA8:00H CADETES DESCANSO COLEGIO COLEGID COLEGIO COLEGIO MARATON Cadete MUIROS DESCANSO
(OURENSE)
REVISAR MATERIAL Calent mm;f:;" RI*ter G""‘wm;::;‘ RIYIXTL primera comiDaa FA s00m X EEQUIPO
DURANTE LASEMANA X(10pRI+10pR4+10pRS) | x(10pR3+10pR4+ 10pRS) | CARGODECADAUNG
Calent. 1000( 2m R1+1x 1" | Calent. 1000( 2am R1+1x ¥ R<830 (0:2) 75m, R530 250X 32 Rec5-8 | ENTRENAMIENTOEN LA R240 (411 x3)x2hecy | R0 (312 x3)+ (312x2), | RZRIA0ENTTO PORTEOS:
R3+3 R3+3 100m. 7m. | reca EL? |o8% . (S8l + RM 1000/ @ 500) PISTA HSF 1000500m. X 1000 ki rec® (15est) CASTILLO-PORTEO-
X(10pR3+10pR4+10pRS) | x(10pR3+10pR4+10pRS) 8 ' x CASTILO
wouromerwey| e | megeme | s
2)]X2/Rec. 4-8 O ( m) ec ) ec8-10" (6 esf)| R115 nuo 2km. Paleo | 3x(10pR3+10pR4+10pRE) Finales 1000/500m. X DESCANSO Flaxibilidad 20° Cargar material VIAJE AMUIROS VUELTAVIAJE DESCANSO
(Rm+F) 0 1x750m RM (1) KH102-106/C54-58 | Técnico desde rectahasta club| RS 150m x1 Sal+Rmed!/ R6
@22 (esf12) X
(sal+Rm+F) ppm S0x2-1
) FVAD (BR. 2ser.)rec4'x 46
F\e ) rec. 4’
0 R .3;23'“ ** | Ress carreracontina 30 | DIA3+ EJERCICIOS UMPmTLEﬁw RS10 100m/d-6x2:3 88%
" MOVILIDAD PDF DIAS 2Y 4




MEMORIA DE ACTIVIDADES

= 12-14 abril. Selectivo | Senior. Trials olimpicos sprint (Trasona, Asturias).

Resultados completos: https://rfep.es/wp-content/uploads/2023/04/Selectivo-I-Sprint-RESULTADOS. pdf

= 15-16 abril. | Copa de Espaiia de Sprint senior-junior (Trasona, Asturias).

Resultados completos: https://rfep.es/wp-content/uploads/2023/04/1a-Copa-ESP-Sprint-Resultados.pdf

= 22-23 abril. Copa de Espaiia Cadete (Verducido, Pontevedra).

Resultados completos: https://rfep.es/wp-content/uploads/2023/04/Copa-ESP-Cadete-Resultados.pdf

= 29-30 abril. Campeonato de Espaiia de Medio Maratén, (Muifios, Ourense).

Resultados completos: https://rfep.es/wp-content/uploads/2023/04/Cto-ESP-Medio-Maraton-Resultados.pdf

Comunidad
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https://rfep.es/wp-content/uploads/2023/04/Selectivo-I-Sprint-RESULTADOS.pdf
https://rfep.es/wp-content/uploads/2023/04/1a-Copa-ESP-Sprint-Resultados.pdf
https://rfep.es/wp-content/uploads/2023/04/Copa-ESP-Cadete-Resultados.pdf
https://rfep.es/wp-content/uploads/2023/04/Cto-ESP-Medio-Maraton-Resultados.pdf

MEMORIA DE ACTIVIDADES

12-14 ABRIL. SELECTIVO I SENIOR. TRIALS OLIMPICOS SPRINT (TRASONA, ASTURIAS).




MEMORIA DE ACTIVIDADES

SELECCIONADOS INTERNACIONALES CETD MADRID 2023 | SELECTIVO NACIONAL

Copa del Mundo Sprint, Hungria
Maria Corbera
Adrian del Rio

Juegos Europeos, Polonia
Maria Corbera
Elisa Zapata

Campeonato del Mundo Sprint Junior Sub23, Italia
Adrian del Rio

Adrian Munoz

Daniel Grijalba

Daniel Ros

Dario Sanchez

Mercedes Zapata

Ulises Colastra




MEDALLERO CETD
PLATA

MEMORIA DE ACTIVIDADES m=

15-16 ABRIL. | COPA DE ESPANA DE SPRINT SENIOR-JUNIOR (TRASONA, ASTURIAS). 6

BRONCE TOTAL

13 6 25

" = o | Copa. NO Olimp. // Iselec NO OL.
i E 3 I Copa. NO Olimp.  Iselec NO OL, ados CETDP Madrid 2023 (SENIOR,SUB23,JUNIOR Y SEGUIMI‘ 2l %
ados CETDP Madrid 2023 (SENIOR,SUB23,JUNIOR Y SEGUIMI| § | § [ toomn jpecnoo, ( ; : 8| ¥ T oo | waer | e T
3
193123 2| B | Swram boosoo A 1000 i | 200 rum 19/3/23 g [ 2 | .5wi1.HM pooisao HiM 1000 WM | 200 Him | 10007200
L g | 5 Ieles I 7
nombre |apellidos categoria 2023 Nacicnal/ |club s|? 15/4/23 | 15/4/23 | 16/4/23 | 16/4/23 | 16/4/23 nombre apellidos categoria 2023 Nacional/ |[club ° i 15/4/23 15/4/23 16/4/23 16/4/23 16/4/23
Seguimiento Trasona | Trasona | Trasona | Trasona | Trasona Seguimiento Trasona | Trasona | Trasona | Trasona | Trasona
- JORGE RODRIGUEZ RODRIGUEZ SEMIOR KAYAK HOMBRE Nacional  |C.EP. ARANJUEZ 1990 8(3.29) 7 (3.07)
o P CORBERA MUROZ SENIOR CANOA MUJER Nacional  [C.EP. ARANIUEZ 7| w0 || 20 2(4.37)
ADRIAN MARTIN TORRES SEMIOR KAYAK HOMBRE Nacional  |C.EP. ARANJUEZ 5(3.25) #5(214) 1(2.59)
P RAMAL GARCIA SENIOR CANOA MUJER Nacional  [C.EP. ARANJUEZ b
ADRIAN MURIOZ BENAVENTE SUB23 KAY AK HOMBRE Nacional  |C.EP. ARANJUEZ 2000 | 8 (SF) 1.45 8(3.29) 1(2.59)
o7|sAnDRA ROYO RUBO 523 CANOA MUJER Nacional  [C.EP. ARANIUEZ 7 | 20 ||| 7sF 23y 44948 | 14600
v ARTh 010 - ocona |cer ooz o o [ 2z T T ENRIQUE ADAN HERNANDEZ SEMIOR KAYAK HOMBRE ENACIONAL |C.E.P. ARANJUEZ 1995 | 17223 | 43585 1(2.59)
29esperarza MARTIN ROJO SUBZ3 CANOA MUJER Avtenémico |C.EP. ARANJUEZ o | 2w || 5w 4948 | 14602 ALEIANDRO MORENOD TZON SUBZ3 KAYAK HOMERE HecnaRN|C-E.P. ARANIUEZ A 513.29) 71307
A7 | GORTSEY SUBZE CANGA. MUIER Putonamica |C. ALBERCHE KATAK woa || 1423 8529 ADRIAN DEL RIO CASARRUBIOS SUB23 KAY AK HOMBRE EN SUBZ3 [C.EP. ARANJUEZ 002 | 2(1.39) 3 (35.66) 1(2.59)
A18|ESTRELLA STERGIENSKY SUB23 CANOA MUJER Autonémico |C.EP. ARANJUEZ z | 2004 14 (5.31) 2 (4.40) 1 (46.02) SERGIO DE LA PENA VALTUENA SUB23 KAYAK HOMBRE Mocional  [C.E.P. ARANJUEZ 2001 15 (37.90) 7 (34.78) 7 (3.07)
RODRIGO LOSADA MORENO SUB23 KAY AK HOMBRE Nacional  |C.EP. ARANJUEZ 2003
30[PABLO DIAZ VARA PARACANOE SENKL3 Nacional  [C.EP. ARANJUEZ PABLO SIMARRO GOMEZ SUB23 KAYAK HOMBRE Nacional  |C.EP. ARANJUEZ 2000 | 7 5F) 1.45 7 (34.78) 7 (3.07)
A1 [oanEL LANGREO ORTEGA JUN KAYAK HOMBRE Autonémico [C.EP. ARANJUEZ 05 || 8144 6(331) 2 (35.75) glowco CALVG MOYA SENOR CANOA HOMERE Bl c.c.r. ArAruu 2| e | enss 2 @) T aan
vicTor PIZARRO DORADO *JUN KAYAK HOMBRE Autonémico [C.EP. ARANIUEZ 206 || 10048 | 1603 2 (3.24
onomice 04 @ 2 40|HUGO ALBERTO  |PEDRERO LOTOYA SENIOR CANOA HOMBRE Nacional  [C.E.P. ARANJUEZ 7| 1085 440.07)
RUBEN CASTILLA RODRIGUEZ *JUN KAYAK HOMBRE Autonémico [C.EP. ARANIUEZ 2006 6(331) 2 (35.75) 314 -
11| /orcE VELEZ GARCIA 523 CANOA HOMEBRE Nacional  |C.EP. ARANJUEZ 7| 2000
JUANCARLOS [ SANCHEZ-BEATO BELTRAN * JUN KAYAK HOMBRE Autonémico [C.EP. ARANIUEZ 2006 9 (3.42) 7 (@.71) 3314
- 12|pEGO GONZALEZ ORMAZABAL 523 CANOA HOMEBRE Nacional  |C.EP. ARANJUEZ 7| 202 | 161202 7 (41.4] 1(3.21)
DEGO MUFIOZ BENAVENTE * JUN KAYAK HOMBRE Autonémica [C.EP. ARANIUEZ 0 || 129 2(3.24) 3[3.14
13|micuEL GONZALEZ ORMAZABAL 523 CANOA HOMEBRE Nacional ARANJUEZ D | 2002 | 18208 1(3.21)
14| LEON VILLALBA MURIOZ 523 CANOA HOMEBRE Nacional ARANJUEZ 7| 2002
A7|parI0 SANCHEE ZQUIERDO JUN CANOA HOMERE Autenémico [C.EP. ARANIUEZ z | 205 || 140210 1(3.57) 1(3.43) 15[ MANUEL MORTILLA DEL VAL 523 CANOA HOMERE RCCICOCIN| C-D-B PRAGUAMADRID o s 7SF@EMm
AB|zaN VELASCO VALIENTE JUN CANOA HOMBRE Autonémico |C.EP. ARANJUEZ D | 2005 7 (2.00) 4(4.04) 1(3.43) 16|RAFAEL UBAGO CALCEDO 523 CANOA HOMBRE Nacional  |C.E.P. ARANJUEZ | 2003
A9 | DANEL ROS LUCAS JUN CANOA HOMBRE Autonémico |C.EP. ARAMJUEZ D | 2005 2 (1.55) 1 (41,87) 1(3.57) A4 DANEL GRIUALBA GUERRERC 523 CANOA HOMERE Autonémico [C.E.P. ARANJUEZ 1 2004 701.52) 2 (3.47) 1(3.21)
AL0oAnEL INFANTES CASAS JUN CANOA HOMBRE Autonémico |C.EP. ARANJUEZ o | 2ms || 162m 4(4.04) 1(3.43) A5| ASER CORTUO GARCIA 523 CANOA HOMEBRE Autonémico |C.EP. ARANJUEZ D | 2004
AL1[JUAN JOSE ALVAREL ESCOBAR JUN CANOA HOMERE Autonémico |C.EP. ARANJUEZ D | 2004 A6|VICTOR MONTILLA DEL VAL 523 CANOA HOMBRE Autonémico [C.D.B.PIRAGUAMADRID 7 2004 8 5F (2.07)
A12 ADRIAN DEL BARRIO SANCHEZ JUN CANOA HOMERE Autonémico [C.EP. ARANIUEZ 7 | 2ms || 8209 6 (44.56) 1(3.43)
IS8 HERNAN ESTERAN HORCAIADA TJUN CANGA HOMBRE EUICTIOIRCOJ| C- ALBERCHE KAYAK 08 17|EsA ZAPATA JENARO SENIOR KAY AK MUJER Nacional  |C.E.P. ARANJUEZ 1998 3(41.15) 2 (37.50) 3 (36.46)
Al4[iuan 5OLANAS ROMERO *JUN CANOA HOMBRE Autonémico |CENCIAS 3ICR (223 | 16 (47.44) -
1g|Lucia ARGUERO SEMIOR KAY AK MUJER Nacional  |C.EP. ARANJUEZ 1994 | 7 (sF) 4.25 5 (3.55) 9 (41.13)
ULIES COLASTRA ALVAREZ *JUN CANOA HOMBRE Autonémico [C.EP. ARANIUEZ 7 | 206 || 4ron) 34400 | 74495
19|tucia ZAMORA DEL RIO 523 KAY AK MUJER Nacional  |C.EP. ARANJUEZ 2001
DANEL MADRAZO RAMOS * JUN CANOA HOMBRE Autenémico [C.EP. ARANIUEZ z | 206 30400 | 74495
op|MERCEDES ZAPATA JENARO 523 KAY AK MUJER Nacional  |C.EP. ARANJUEZ 2002 7 (42.23) 2 (37.90) 3 (36.46)
7(88) | aor1ANO GONZALEZ JUN CANOA HOMERE Autonémico [C.EP. ARANJUEZ o | 205 || 7sm 228 | 74700 & (44.56)
21 [ATANA GASTALDO AREZA 523 KAY AK MUJER Nacional  |C.EP. ARANJUEZ 2001 15 (4.10) 9 (41.13)
— 2p[IANRA CORTUO GARAJE 523 KAY AK MUJER Nacionol  |C.EP. ARANJUEZ 2002 9 (41.55) 3 (36.46)
Al6|CLAUDIA RODRIGUEZ ALDA JUNIOR KAYAK MUJER Autonémico [C.EP. ARANIUEZ 2005 |[28 cr (50.7) 9425 | 24384
AHINOA DEL RIO CASARRUBIOS JUNIOR KAYAK MUJER Autenémico [C.EP. ARANIUEZ 2006 23|24 SIMARRO GOMEZ 523 KATAK MUJER bocend ARANIVEZ 2002 o (4% e
PATRICIA ROS LUCAS JUNIOR KAYAK MUJER Autonémica |C.EP. ARANJUEZ 2005 8 (46.29) 9 (4.25) 2 (43.84) 24MARTINA SEQUILLA MARCO SENIOR KAYAK MUJER HeconaEN|C-E.P. ARANIUEZ 7%
A15[ALBA ESTEBAN ORTEGA. 523 KAY AK MUJER Nacional  |C.EP. ARANJUEZ 2004 5 (3.55) 9 (41.13)
A19|INEs GL RINCGN JUNIOR CANOA MUJER Autonémico |C.EP. ARANJUEZ 2005 8 (5.34) PAULA RAINERO PARRA 523 KAY AK MUJER Macional  [C.E.P. ARANJUEZ 2004 15 (4.10) #3(2.18) 7 (41.13)
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MEMORIA DE ACTIVIDADES
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ORO PLATA BRONCE TOTAL
22-23 ABRIL. COPA DE ESPANA CADETE (VERDUCIDO, PONTEVEDRA). 2 2 5 9
-]
Resultados CETD Madrid 2023 (CADETE) AR e B T
20/3/22 iy E 1000/500 H/M 500 H/M 500 HIM
nombre apellidos categoria 2022 MODALIDAD Nacional/ |club g 3 PODIO | 9 PRIMEROS
Seguimiento 22-23/abril/2023
Verducido (Pontevedra)
JAIME LOPEZ DE MIGUEL CADETE A KAYAK HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ mme]| 2007] 20 (41137) | 1°(17447) | 20 (17387
JUAN GOMEZ DE MIGUEL CADETE A KAYAK HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ wmn| 2007] 40 (41157) |10 (17a47) | 20 (17387
DARIO MARTINEZ HERNANDEZ CADETE A KAYAK HOMBRE C.EP. ARANJUEZ | 2007 DSQ 14° (17567)| 20 (17387
JAIME RAINERO PARRA CADETEA KAYAK HOMBRE C.EP. ARANJUEZ w| 2007 [ 120 (47337) [14° (17567)| 20 (17387)
JORGE PEREZ HUERTA CADETE A CANOA HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ | 2007 15° (57357) 8° (2°117)
vICTOR RODRIGUEZ ALDA CADETE A CANOA HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ w| 2007] 17° (57467) | 5°(2°067) | 2°(1567)
JORGE ZAMORA DEL RIO CADETE A CANOA HOMBRE C.EP. ARANJUEZ | 2007 2° (156"
DIEGO GOMEZ LOPEZ CADETE A CANOA HOMBRE C.D.8.PIRAGUAMADRID |l 2007 |l 18° (57477") | 3° (27167")
CARLOTA SANCHEZ MORENO CADETEA KAYAK MUJER C.EP. ARANJUEZ ant| 2007 10° (2027 | 5° (17597")
CANDELA MAYORAL BURILLO CADETE A CANOA MUJER C.E.P. ARANJUEZ wm| 2007] 30 (275677) | 40 (27277) | 1°(27177)
ERICK GONZALEZ BACIU CADETE B KAYAK HOMBRE C.EP. ARANJUEZ sl 2008
GONZALD PINEDO MERIND CADETE B KAYAK HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ | 2008 100 @377 | 10° 27027
DARIO COLASTRA ALVAREZ CADETE B CANOA HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ w| 2008 20 (57167) | 502067 | 20 (1567)
ALBERTO RUIZ CARBALLO CADETE B CANOA HOMBRE C.EP. ARANJUEZ wm| 2008] 10° (5227) | 40216 | 2°(1567)
LUCAS INFANTES CASAS CADETE B CANOA HOMBRE C.EP. ARANJUEZ | 2008 50 (57297) | 8°(2357) | 8° (2117
MARIO MARTINEZ GARCIA CADETE B CANOA HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ w| 2008] 17° (57567) | SF (27237)
VAN MARTINEZ GARCIA CADETE B CANOA HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ m| 2008 SF(57367) | sF (2237
LUCAS ROBERTO | ROSERO SANCHEZ CADETE B CANOA HOMBRE ALBERCHE KAYAK CLUB | 2008] SF(57127) 16° (2°207°)
ALEIANDRA PICA RUIZ CADETE B KAYAK MUJER C.E.P. ARANJUEZ w| 2008 23° (27327) CR 50 (1°59")
AITANA MONTILLA DEL VAL CADETE B CANOA MUJER CD.8.PIRAGUAMADRID |l 2008 | 3° (273877) | 3° (27167)
ARIADNE BUSTOS CARRERO CADETE B CANOA MUIJER C.EP. ARANJUEZ mme| 2008]| SF(2748°) | 40 (2277) | 1027177
VIOLETA VERDUGO ABERTURAS CADETE B CANOA MUIER C.E.P. ARANJUEZ mme| 2008] 70 (2°47°7) | 4°2"167) 1°(2°17")
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MEMORIA DE ACTIVIDADES

22-23 ABRIL. COPA DE ESPANA CADETE (VERDUCIDO, PONTEVEDRA).

Medallistas del equipo cadete del CETD participantes
en la Copa de Espafia Cadete junto con los entrenadores del CETD
Lorena Vinuesa y Marcos Lépez, el 22 y 23 de abril en Verducido (Pontevedra).
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MEMORIA DE ACTIVIDADES

29-30 ABRIL. CAMPEONATO DE ESPANA DE MEDIO MARATON, (MUINOS, OURENSE).

»
Ll
unta | |
ml}. AN
= PN S - -
y > Gt GR | i

Algunos de los medallistas del CETD participantes
en el Cto. De Espafia de medio maratén (Muifios, Ourense).

MEDALLERO CETD
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BRONCE

TOTAL

6

5

7

18
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MEDALLERO CETD

MEDALLERO ACUMULADO CAMPEONATOS OFICIALES RFEP

MEDALLERO CETD

ORO PLATA BRONCE
CAMPEONATO ESPANA 5 3 3
INVIERNO
CAMPEONATO ESPANA
INVIERNO 2 1
JOVENES PROMESAS
| COPA DE ESPANA DE SPRINT 6 13 6
SENIOR-JUNIOR
COPA DE ESPANA CADETE 2 2 5
CAMPEONATO DE ESPANA DE 6 s ;
MEDIO MARATON
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MEMORIA MAYO 2023

PIRAGUISMO- SPRINT

CENTRO ESPECIALIZADO DE TECNIFICACION DEPORTIVA MADRID




INFORME DIRECCION TECNICA
m DIRECCION TECNICA

. . Javier Rodriguez Dorado
+ Semana 33/ Microciclo 33: 1-7/mayo/2023

- Semana 34/ Microciclo 34: 8-14/mayo/2023 TECNICOS CETD ' ‘LA PIRAGUERA '’
« Semana 35/ Microciclo 35: 15-21/mayo/2023
+ Semana 36/ Microciclo 36: 22-28/mayo/2023 Jesus Cobos Téllez- Técnico responsable

Marcos Lépez Cobos

Lorena Vinuesa Almaraz

OBJETIVOS GENERALES

* Conseguir una formacion éptima de aquellos deportistas con opciones de llegara formar parte de los Equipos Nacionales.

* Posibilitar una formacion “integral™ del deportista, reforzando su desarrollo académico y personal.

* Valorar el Rendimiento en el ambito Regional.

* Facilitar la introduccién en el programa de aquellos palistas con problemas de medios en sus localidades.

* Compaginar este Programa con la formacidn y tecnificacion de los entrenadoresde los clubes, asi como con el asesoramiento de la RFEP para la
mejora de condiciones técnicas de entrenamiento en los diferentes Nucleos Autondmicos participantes en el Programa.




OBJETIVOS DEL MES

EQUIPO SENIOR/SUB23/JUNIOR

—> OBJETIVOS DEPORTIVOS:

- 11-14 de mayo. | Copa del Mundo de Sprint (Szeged, Hungria).
- 18 y 19 de mayo. | Selectivo Sprint sub23 y junior.
- 20y 21 de mayo. Il Copa de Espafia de sprint.

-> OBJETIVOS DEL MESOCICLO DE ENTRENAMIENTO:

- Dado los objetivos deportivos de este mes, los contenidos de
entrenamiento corresponden con los especificos para las distancias en
las que participaran en el selectivo y Copa de Espaia de Sprint. Maria
Cobera, que prepara la Copa del Mundo en el CETD realiza una
preparacion especifica para esta Copa del Mundo.

- Entrenamiento en el agua: Mesociclo de competicion, destacan como
contenidos principales la preparacién del ritmo y la distancia de
competicion en los entrenamientos, dado la cercania a las
competiciones mas importantes de la temporada.

-> OBJETIVOS DEL MESOCICLO DE ENTRENAMIENTO:

-> Este mesociclo corresponde con la primera parte del segundo bloque de

la temporada, de transicidn entre la Copa de Espafia Cadete y el Campeonato
de Espafia de Sprint para Jovenes Promesas. Durante este mesociclo se
continua con la preparacién para las siguientes citas para los cadetes que se
celebraran en el mes de junio. El objetivo de este periodo son las regatas de
la liga de rios y maratdn por lo que los entrenamientos irdn en relacién a
estos objetivos, asi como base y transicién para el siguiente periodo
competitivo.

EQUIPO JOVENES PROMESAS - CADETE

nnnnn



CUANTIFICACION

EQUIPO SENIOR/SUB23/JUNIOR

N2 DIAS

N2 SESIONES

N2 HORAS

KM EN AGUA

N2 DIiAS

N2 SESIONES

N2 HORAS

KM EN AGUA

Semana

33

15,8

99,5

Semana
33

12,9

73

GRUPO DOBLE SESION

Semana Semana
34 35
6 6
7 9
12,5 16,5
77,9 94

GRUPO UNA SESION

Semana Semana
34 35
6 6
6 6
12,5 15
71 97

Semana
36

11,25

64

Semana
36

11,25

64

TOTAL

24
30
56,05

335,4

TOTAL
24
24

51,65

305

ACUMUL

192 N2 DIiAS

=k N2 SESIONES

458,1
N2 HORAS

2666
KM EN AGUA

ACUMUL
24
24
385,1

2215,8

Semana

33
6

6

10,3

63

Semana

34
6

8,6

42

Semana

35
6

45

Semana

36
6

11

63

EQUIPO JOVENES PROMESAS - CADETE

TOTAL ACUMUL
24 166
24 242

38,9 351,15
213 1959




EQUIPO: SEN/S23/JUN 1 TURNO
M33 I 1-7/May/2023 carga 80% ENTRENADOR: CETD-C.M.
Lunes | 1 MARTES | 2 MIERCOLES | 3 JUEVES | 4 VIERNES | 5 SABADO | & [ 7
Calent. 1000 ( 3km R1+1x 5:*”“?“?‘:’%?"; Galent. 1000 { 3km R1+1x Rm?? [;425';30 :?;; Galent. 1000 { 3km R1+1x
R320 { 1 /1x3) x 2, Recd-§ 500m R3+1 mxzm'# b 500m R3+1 ec.3- ]r e 500m R3 +1
(6' Esf) x(10pR3+10pR4+10p.R5)+ cs«Jz* 1':: a"‘f’éﬁ“"’:ﬂ, *(10p.R3+10pR4+10pR5)+ 5;'(:9;‘9&"(:_‘3’_5;2“ = | x(10p.R3+10p.R4+10p.RE}+
150 a250m RS 15 105 ppi .08 050 160 a 250m RS igestye 160 8 250m R5
5] SOXT, 20053 FGA5 Gejer x 20-repx 4
Sal+Rm 5 (50salRE(05)+ | R770 (1-0.5) 750%1, 5001, R770 (1) 750mX4 fRec.10 ser (1215 Esf) (6el. | R770 (1-0.5) 750X1, 500X1,
100 RS alargando+ S0RM (250/100X4)1-2 (Sal- 20 /'Sal+RM; Sal+RM+F; | *Especifico” Ganoa, Garro (2501100X4)x1-2 (Sai-
5).(20'/240" X conreno), | Rm+Rm+Rm+Rm-F)/Rec, | G35 Carreracontinua 30 | gyy o ot (modificar segin [ Trac, Trac. Polea, imp. | Rm+Rm+Rm-+Rm-F)/ Rec. DESCANSO
100X1 (Ser.1+3+4+1) / 15-25 1528
: 168 o
Pt e S P PO s B E VS0 PIO{ 53 Fep B5% 7 6 FVET PIO{ 53 Rer B5% 7 6
ser (5-7.Esf) (48 Rep60%) X 3// Rec.2-311 Rep.60%) X 3/ Rec.Z-3 Rep.60%) X3//RecZ-3/ | PERSONALIZAMOS LOS R,

“Especifice” kayak, Carro

(BR. 60%x3) rec.4' x 3¢

(BR. 60%x3) rec.4' x 3¢,

VALORAR CAMBIAR EL

(6R. 60%x3) rec ' x 3g).

SEGUN OBJETIVO, COMO

EQUIPO: SEN/S23/JUN
M34 I 8-14/May/2023 1/2P.P. 70-60' 1/2P.P. 50% ENTRENADOR: CETD-C.M.
LUNES | 8 MARTES | o MIERCOLES | 10 JUEVES | 1 VIERNES | 12 SABADD | 13 DOMINGO | 14

REFE50 (0,5) BOX1, 200X3

Sal+Rm.5 (50 salRE(0.5)+ te1xp| ROFIS0 (45°30° X6)X3 | Calent 1000( 3km R1+1x 4 [Rec.d

100 RS alargando+ 50Rm CL"""""“%‘::‘;““ XY 3.6 12 serieenk- 500m R3+1 ség:img’#[;ﬁ;g R750-60 (1) 750X 1,

5),(20/2 40" X4,con freno), . 3(20), resto R-3(80-55/ C48- | x(10pR3I+10pRA+10PRE)+ | o " 250/100X3 , Rec 812

1001 (Serts3+aery ) | X103 1RRAIRRS) 52 ppm) (135esf) x 150 a250m R5 Sat+100RSGEM)ERMD

B0 ¢

R0 [( V30VBT* T Z) X[ pocr o 0y spom x4 | R340 (1IASRINE0TON4) [ R750-60 (05) 500w, ([ R3+40 (1)(45"R3+/B0r0Ke) Fvwsﬁm';’%;?;:;”*

2)]X2/Rec.4-8 O 750)(1‘R9€ 20 x X2/Rec-10 (6 esf) RM |250Sal+Rm/100rec/150Rm+1 | X 2/Rec.&-10 (6 esf) RM Dorsal, B.‘masF iilas, DESCANSO
@ep2 (esf1z) X (1) KF102-106/C54-58 pom. | 00F)x 1 Rec. 1020 [ (1) Kit1az-tosrcse-sapom. [ T D S“’“E‘

[T dge X 10 Dep% 3

ser (§5-7 Esf) (4.

FVAQ (BR. B0%x3),rec.4' x 4-

RG30 Carrera continua 24' /|

FV4D (6R. 60%x3).recd' x 4-

T30 A gjer x 0-201ep K3
ser (57 Esf) (d¢).

PERSONALIZAMOS

Alberto P/Jacome en Laias.

DESCANSO

Trac. Trac. Polea, Imp. Polea, | (mov. Répido) 1)Barras F., (mow. Répido) 1)Barras F., R3F3POR RSF5 (mov. Répido) 1)Barras F., NORMA BAJANDO
K-ergomelro,ej 2)Tr.Dorsal Manc., 3) 12 2)Tr.Dorsal Manc., 3) 112 2)Tr.Dorsal Mans., 3) 112 VOLUMEN
0 uash v Sougsh®
onaTe3a) (6 TC20 2 (Zona Meda) (6
EJERCXA'/20) x 2 series/Z| EJERCXAU20") x 2 series/Z 1y ain
o Besti A | RO G XaXa3r [ e @estian | T (HATRIT N
. . ec-10 (12 esf) RM GRUPO 1000/500
Clasico bisagra, Rec 48 (esf2l) X ] (1) KH102-106/C54-58
i isa, cblicuos izqy| limpiaparabrisa, oblicuos izqy| ' ppm:
Seclumbac_oalacol Laclumbac_nalacol
DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO
EQUIPO: SENIOR/S23 Doble TURNO 3/1rec Copiada semana 34 22
M35 I 15-21/May/2023 1/3P.P. 40% 2/3com 100% SEL+IIC. ENTRENADOR: CETD-C.M.
LUNES | 15 MARTES | 16 MIERCOLES | 17 JUEVES | 18 VIERNES | 19 SABADO | 20 DOMINGO | 21
RS20 35021 Rec5-g | ©COTR S ZmRT T Il Selectivo Sen/ K1 Il Selectivo CR 20m. NCxa 1 Copa Ompica”
RM -
W, (S +RMSIOM) | 0o e R+ 10pRE) Sen/S23/Jun Olimpica
R3+40 (05)
(30"R3+/90"X4)x3-2 /Rec 6~ [ (05) 400m.x 1 # REC.10- Se:“iSM‘IFSDE(‘;mi!A . . . « CR 1000m. X forden | F 1000m. X/forden
10 (B est) K116 20 3‘ ‘;”m gr ra) RO S00m. CR,SF F: 1000+200+500 CR,SF,F: 1000+200+500
120ppm JC 62-65 ppm. X ferducido (Pontevedra)
NachoC.y Disgoenczcon [T 00 ;ﬁt i;a? 3. 4-716
GA, AdrianM. enK1 S23 en R;: ) ;‘ ' JUNIOR 8.30 a 11.15, no hay
Verduoido, sslen despuds do | (B 80%x2) rec' % 3. competicion, utlizar para CR 500m. X F S00m. X
(mov. Répido) 1)Barras F.,
comida. LM +F; MM R7oR4; entreno Jun....
M R 2)Tr.Dorsal Manc., 3) 112
Soussh”
D.Ros/Pedro GA C2 Jun, en
Verducidall con EN. Kike, ADAPTACION AL AGUA SF 200m. X
Elisa A del Rio.
R1 dKm_ IR 25022, fprog 2
3x(10pR3+10pR 4+ 10pRE} I SF1000m. X/ orden -
DESCANSO DESCANSO vty F 200m. X F 1000m. X CRSF P 1000-200u 50 | DESCANSO, Vustade visie [1
S0x2-1
e c =~ 1
Antia JN® Corbera en Laias Il o\ o pe mATERIAL | RS10 100mis-6x2:3 98% JUNIOR Selectiva SF 500m. X
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“Especifico” kayak. Garro Sej. {mov. Répido) . h 5ej. (mov. Répido) "Especifico”,Canoa, Carro R LOS R7, COMO
Troc. Trec. Potea, Imp. Poloa, | Dorsal Barras . Sentadilas, | %% ™ oM SN0 oo porra ., Semacias, | Trao.Trao. oiea, imp. | N0 CHMASMNA | \opys B ajaNDO
K-ergometrogi. traccién poleax2, Pectoral tracci6n poleax2. Pectoral | Polea.carro emp.cadera, VOLUMEN.

BosuTRX Jackie Chan ) o
Todos los dias:previoal E:g:?f:":r‘f;“ N;“”;;
enfrenamiento, 10-20°E). m:' B es’;‘z“:" FG30 (8 ejer x 30730° ) x 2 GRUPO
Especifico en maquinas y (5 o ser (8 Esf) A Elegir entre
movilidad, aywdenala | ap‘::;i“;”; carrera continua o F General 1000/500
impi i icuos izq y|
correceion tecnica opersbries, on o
DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO ESCUELATRABAJO DESCANSO SEMANA PARA Il
COPA DE ESPARA
Los dias de doble sesién, | PERSONALIZAMOS LOS R7, "“‘R?d":ys‘"’ de S00y ‘L"(s m: van al‘"
separar lo més posible entre | SEGUN OBJETIVOS DEL w;d” 000, ’59"_”"“ E.EseginCopa de Espafia LTI AL
sosionds [LXV) PALISTA, ‘combinar segin objetivo el viemes solo RS y
palista sabado menos volumen
EQUIPO: SEN/S23/JUN
M36 ] 22-28/May/2023 /2ZBAJA CARG/ 40% 112 car  70-80% ENTRENADOR: CETD-C.M.
LUNES 22 MARTES | MIERCOLES | 24 JUEVES | 25 VIERNES | 26 shBapo | 27 DOMINGO | 28
INICIO DE MACROGIGLO, |FE10 Higienicos, (2x4 se. 20{ R0 [(2/30rec+ Z/Trec )« FG10 Higienicos, (2e46ie. 20 Lo 4t 1o rec . [FG10 Higlenices, (2 gje. 20]
MESO TIRO A 0repicada 1), B'total, | 3«2, rec. enire boques 3-4' |  30rep/cada 1), 8 total, (&2 est) 0 repicada 1), 8 total,
(rotadores con goma,pajaro, ) (24 esf) (rotadores con goma,pajaro, .) (rotadores con goma pajar, )
FHS0 (Bej. XBRep) x3, |FGEA0 Ejercicios especificos | Control Fuerzad ¢f. PID, 12 | R380 [( 1'30°/30"+1'30° /2) X ::% x4 !;?5;;8:::3:::
DESCANSO Recup.3-4', + abd. Lumb. 4 x | de kayak o Canoa.correccion | - sentadilla, 6 RM, encoder, 21X3iRec. 48 0 |0 O DESCANSO
30" Segin Javi Martin de tecica,estabilidad,.. B Fijas 45" (32x2pa (es18) X e
FH4O (48], X8Rep) x4, |
) GE40 Ejercicios especificos -
DESCANSO 90-120° ENTRE . | Recup.3-4', + abd. Lumb. 4 x R250 (4'11'xd) x2/ rec.3
SESIONES L nS R140 R1Técnico 9km. 048 | RG30 Carrera continua 24' o VER CUADRO mﬂ:agkn:imﬁ;mm ot
EJERCICIOS §
R250 (411'%4) x2/rec.3 SEPARAR ENTRE )
(32 est) ENTRENAMIENTOS 01 | (O30 Carrera continua 24
ESCUELATRABAJO ESCUELATTRABAIO ESCUELATTRABAIO ESCUELATRABAJO ESCUELATTRABAJO DESCANSO DESCANSO
MESOCICLO DE -
CORRECCION DE “"“I" e i Quién pueda, separar a
TECNICA. EN TIERRAY | SiTenar las sesionas mafiana manana y tarde

AGUA

y tarde, algo més de volumen.
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EQUIPO: SEN/S23/JUN 1 TURNO EQUIPO: SEN/S23/JUN
M33 I 1-7/May/2023 carga 60% ENTRENADOR: CETD-C.M. M34 I 8-14/May/2023 1/2P.P. 70-60' 1/2P.P. 50% ENTRENADOR: CETD-C.M.
Lunes | 1 mARTES | 2 MIERCOLES | 3 Jueves | 4 vierNes | 5 shBapo | 6 pommnco | 7 LUNES 8 MARTES | 9 MIERCOLES JUEVES | 11 VIERNES | 12 SABADO | 13 DOMINGO | 14
REF550 (0.5) 50K 1, 20053 X 1
. N B q Sal+Rm.5 (50 salR6(0,5)+ .| Sal+Rm.5 (50 salR6(0,5)+ "
' ja . |C-Comp.500( 2km R1+1x 1 C.Comp. 500 ( 2km R1+1x 1 | ] C.Comp. 500 ( 2km R1+1x 1 Calent. 200m. ( 2km R1+1x [R540 (0,5) 200 X3-4 /Rec.4' R750-60 (0,5) 500x1, {
Rax (1 ’(’;?5:)2' Reca 8 R3+3 R3+3 i oo cipialionie R3+3 o0 sargarclos SR |1 R, 182 x(10pR3+10pR3+| 10 Sal+RM 500//(S0RE | 300SH+RM/00e0200RM+F
x(10pR3+10p.R4+10pRS) %(10pR3+10p.R4+10p.RS) 1 '1}651111 (531;‘3’:‘+;’)‘°3' x(10pR3+10p.R4+10pR5) 1":])(1 (%1;;z+;’)‘°3' +10pR5), 1 100m 075mis.)| Sal+100RS5(98%)+50RMed) )x1 Rec. 10-20'
S ARec 3-8 (115 |Rec 3-8 (115
Sal+Rm 5 (50 salR6(0,5)+ R770 (0.210,5) 1x200 o R770 (02/0,5) 1x200 o u 1 R770 (0,20,5) 1x200 o R4-3+30-40 (0,2) R4-3+30-40 (0,2) FVA4D (BR. 60%x3),recd’ x4
RO [( 130730130 ) X . ; R7S0-60 (0,5) 5001, ( ' !
100 R5 alargando+ S0Rm Partido f 1% 500/ 1x Partido /1% 500/ 1x ] ! Partido} 1x 500/ 1x | (30"R3+/60"X3)x3 Rec.6-10¢ (30°R3+/60"X3)x3 Rec.6-10' | e, (mov. Répido)
5),(20'/240"X4,confrenc), |  (300Sal+Rm/100R.+200 ESGUELATRARAJQ N ESCUELATRASAID (300Sal+Rm/100R.+200 DESGANEO J ‘;’]"gm"? ;‘2'8' ° x| (00Sa+Rm/00R+200 (6 est) K 120-130ppm IC 65/ 2503‘;;“"‘1”?“’11’?;,""1 (6 esf) K 120-130ppm.JC 65{ Dorsal Barras F., Sentaillas, DESCANSO
00X1 (Ser.1+3+4+1) / Rm+F)/l Rec. 10-30 Rm+F)/ Rec. 10-30' l ] ERxa2p2 (est12) Rm+F)i Rec. 10-30° 70ppm. X %1 Rec. 10- Toppm. X raccién poleax2, Pectoral
e R e - B5% 7 6 FV50 PIO( 5-3Rep. B5% + & FG30 4ejer x 10-20repx 3 FG30 4 gjer x 10-20 repx 3
ser (5-7".Esf) (de] Rep.60%) X 3// Rec.2-3/ Rep60%) X3//Rec.2-3/ | PERSONALIZAMOS ser (5-7.Esf) (dei.  [FVA0 (BR.E0%xd)rec x| o0 o L |FVA0 (BRBO%)recd x4 | ser (57 Esf) (46 PERSONALIZAMOS
"Especifico” Canoa, Carro | (6R. 60%x3),rec.4' x 3¢j. (6R. 60%x3) rec.4'x 3. LOS R7, COMO 4 Especifico” kayak, Carro Sej. (mov. Répido) i entro carrora conia o 5ej. (mov. Répido) "Especlioa” Canoa, Caro | poa o 2 LOS R7, COMO
Trac. Trac. Polea, Imp. (mov. Répido) 1)Barras F., (mov. Répido) 1)Barras F., | NORMA BAJANDO |-  Trac..Trac. Polea, Imp. Polea, | Dorsal Barras F., Sentadillas, ed Dorsal Barras F., Sentadillas, | Trac.,Trac. Polea, Imp. NORMA BAJANDO
F General
Polea,carro emp.cadera, 2)Tr.Dorsal Manc., 3) 112 2)Tr.Dorsal Manc., 3) 172 VOLUMEN. L ] K-ergomelro,gj. traccién poleax2, Pectoral traccién poleax2, Pectoral Polea,carrc emp.cadera, VOLUMEN.
anoergdmetro ol h * " h* 1 £
T [ h [ TG20 ZM (Zona Media)
E.JERGI.AU‘W)wam(ﬂZ R3+60 EJERCum'rJT")ast;mrz o Todos los diasiprevioal BERCXWJ-T‘;E:.SQ
rec., (8' esf)il( Abd R0 [( 130730° 130" [2) X | Calent 200m. (2mRISIX | oy iyoa, oo yayes rec. (8 s Abd. ] enenamiento, 1020, e FG30 (B ejer x 30°730" ) x 2
AT 2)X4/Rec 4-8 O |1I'R3, 1@2x(10pRI0pRI o " el o Toy Clasicatisaya, Especifico en maquinas y ':iii:ﬁa‘ga : ser (8 Esf) {/Elegir entre
kirs 4 f 24" X |+10p.RS), 1x 100m 0 75 mis. ) - - T Gener:
limpiaparabrisa, oblicuos izq | (i (asl2H) [l L ) (:5) k 108-120 /C 83-85 ppm. | lim piaparabrisa, oblicuos izq 4 mz:g;’:g:‘; @ limpiaparabrisa, oblicuos izq y| carera coninac £ o
ndiaro) der lumbar paiarn) e jarg)
TCI5 Bajer x A M rep kT =
RA460(0.5) (45" 115"x2+ ser (12-15'. Esf) (ej. o E
DESCANSO DESCANSO RG35 Carrera continua 30 (m]:’ 5:“":‘;;“;1:&“) ﬁfﬁf;z:lﬁm DESCANSO DESCANSO [ ] DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO ESCUELATRABAIO DESCANSO csoem‘é :;m;
112 Sal+RM+F Poles,carro amp.cadera, L ]
FVS0 PID(5-JRep. 8% + 6 e
ep.
X RECUPERAR O }
ReS0%) X3/ Rec.2-31/ A s [ Los s do bl sesién, | PERSONALIZAMOS LoS R7,| 198 R7 g0l 4y Suno de ooy Los que van al I
GYM segin Javi M. | (5% Sneclrestx 3 7 separar lomas posibie entre | SEGUN OBJETIVOS DEL otro de 200, elegir ylo EE seginCopa de Espafia seleotivo bajan volumen
" | (mov.Répidc) 1)Barras F., SABADO TARDE O 3 sesiones (LXV) PALISTA. combinar segun objetivo del - el viernes sélo RS y
2)Tr.Dorsal Manc., 3) 112 DOMINGO (% palista sabado menos volumen
o
EQUIPO: SEN/S23/JUN EQUIPO: SEN/S23/JUN
wos | T521/May2023 2P P a0% ]| com  100% JOLO Nl Copa E ENTRENADOR.  |CETDCM M36 | 22-28/May/2023 [2BAJA CARG: 40% | 12 car  70-80% ENTRENADOR: _|CETD-C.M.
LuNes | 15 MARTES | 16 MIERCOLES | 17 JUEVES | 18 VIERNES | 19 SABADO | 20 DOMNGO | 21 Lunes | =z wARTES | 23 MIERCOLES | 24 weves | s VERNES | 26 sheavo | =z pommco | 28
1 ‘ ) B FG10 Higienicos, (2x4 eje, 20{R240 [(2/30"rec+ Z/Trec x [FG10 Higienicos, (2 @ie, 20|  Loc anat varrecsy  |FE10 Higienicos, (2 eje., 20]
- San Isidro (Fiesta en CR 200m. 1l Copa - INICIC DEMACROCICLO. | 30 ropoada 1), 8 total, | 3lx 2. rec. entre boques 3-4 | 30 repJcada 11, & toll, (411A) o2 rec 30 rep.icada 1), & tota,
. ol F 200m. 1 Copa Olimpica MESO TIPO A (32 est)
- Madrid y el Cortijo) Loe - (rotadores con goma,pajaro,...) (24" esf) (rotadores con goma pajaro,...) (rotadores con goma,pajaro, ..)
s - FH70-80 7 & 8(10)
9007 SALIDA DE VIAJE I [ FHED (60l X BRep) x 3. |FGEA0 Ejrcicios especifcos | Conirol Fuerzad ol PD, 12 | R360 [(130°50°+ 130" 1) X | oot T ompet biokeP X
ESCUELA ESCUELA ESCUELA ESCUELA Copa OUMPICA Verducido CR 1000m. X F o 1000m. X DESCANSO Recup.3-4', + abd. Lumb. 4 x | de kayak o Cancacorreccion | sentadilla, 6 RM, encoder, 2))X3/Rec. 4-8 O 20 % Ko Fuerze 42022 DESCANSO
(Pontevedra) 30" Segiin Javi Martin de tecrica,estabilidad,.. BFijas 45 (37323 (est18) X i
g - FHA0 (46), X 8Rep) x4, _—
N FGE40 Ejercicios especificos =
T CR 500m. X F 500m. X DEscgg;gE‘s‘fr ENTRE 12440 R1 Técnico 9km. 048 | RG30 Carrera continua 24 R“‘;ﬁ'&;:&“&"‘;“ da kayak o Canca.correccion | 20 ‘4:2_’“);‘2”“3
b as detecrica estabilidad,... (=
] L EJERCICIOS
-1 R540 200 X3-4 /Rec. 4 -10 . B
1 Rs20 250%2-1 Rec5-8 |C.Comp. 500 ( 2km R1+1x 1 1 75sal(05)RS* T5 Calent. 1M)RE32:::1 Ri+ix{ AAPTACION ALAGUA o « | R250 (4'/1'x4)x2/rec.3 SEPARAR ENTRE RG0 Carrera continga 24
8%, (Sal + RM 500m) biEY) alargando 50Rm 1. (1-05) 200, 5 (37 esl) ENTRENAMIENTOS 90
x(10p.R3+10p.R4+10pRS) T00.58% x(10p.R3+10pR4+10p.RS)
FE20 MoAdad 510
] R3+40 (0,5) Ei. )(..“]"-15' e x 2-3) M R730 (1) 750m.x1 1° R14Km./R3 2650/ x2, fprog.2{ B
| (30"R3+/B0"X4)x3-2 Rec§- | R740 (0.51) 400m.x1 1 | Moviided desde sbajohocia | oo mm oRm,+ Final 0 | JX(10PR3+ 10pR4+ 10pRE) SF1000m. X DESCANSO, Vusita de Vigie [} ESCUELATTRABAIO ESCUELATRABAIO ESCUELATRABAIO ESCUELATRABAIO ESCUELATRABAIO DESCANSO DESCANSO
~ 10 (6 esf) K116 750m.x1 // REC.10-20 arriba : tobillo, 260/100x 3 R5150m x1 Sal+Rmed// R6 -
4 120ppm./C 62-65ppm. X rodilla,Cadera,cintura, 50x2-1 5
hombros. cuello....}
FG20ZWT 6 |[FV30 PIO(5-3Rep.BO%R ¥6
| EJERCx.40"/20") x 2 series/Z | Rep.60%) X 2// Rec.3-4'/ B MESOCICLO DE
Desde el Jueves se puede
E rec., (8 esf)/i( Abd. (6R. B0%x2) rec.4' x 3ej. (05) 400m.x 10250100250 | o e - CORRECCION DE Quidn pueda, separar a
- H entrenar las sesiones mafana -
- i i Ji REC.10°-20' Para 500 TECNICA, EN TIERRAY tarde
Clasico,bisagra, (mov. Répida) 1)BarrasF.. a P ¥ torde, aigo més de volumen. mafiana y tar

limpiaparabrisa, cblicucs izq y
i

2)Tr.Dorsal Manc., 3) 12
s

b
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EQUIPO: CETD MADRID CADETE EQUIPO: CETD MADRID CADETE
m36 | CARGA _ 60% ENTRENADOR: _|D.T. CETD C. MADRID s | CARGA | 80% ENTRENADOR: |D.T. CETD G MADRID
LUNES | 16 MARTES | 17 MIERCOLES | 18 JUEVES 19 VIERNES 20 shBaD0 | 21 DOMINGO | 22 TUNES ] MARTES | WERGOLES | JUEVES VERNES | SABADO ] DOMNGO ]
R7MARATON 4X CASTILLO- 23680 |
CIABOGA PUENTE - ) L RMAR 60% 60" (vueltas de 3,5|
2 - - R270 (612 + 873 + 6 )x2/ |-
CASTILLO (PORTEOEN £ |45 R3*4'R2:I0RILAR2 k. con porteo (A valorar (62 +BF +6)
. 45"'R3)x3 rec§ (40est) |-
CLUB) /68" (Marca R3) voldmen)
DESCANSO COLEGIO COLEGIO COLEGIO FHE0FUERZASESIONB | RG35 Carreracontinua 30 | DESCANSO COLEGIO COLEGIO COLEGIO COLEGIO EMBARCACION MARATON | EMBARCACION MARATON |
TROFEQ DIPUTACION DE i AJUSTAR VOLUMEN DE R3 AJUSTAR VOLUMEN DE R3 o
Y/0 DISTRUBUCION DELR4|  PUEDEN HACER 3 /0 DISTRUBUCION DEL Réf
FHE0 FUERZA SESION A
CUENCA i EN FUNCION DE LA BLOQUES EN FUNCION DE LA
3 CATEGORIA CATEGORIA |
R250 (4'/1' + 612 + 411" )x2/| R250 21"+ 41" + 616 + | RIBO(IM+271+17) /5 x3 |R250 (411" + 672 + 41" pe2/| - R360 [( 1'30°/30°+ 1307 (') X | RI+E0 (40"R3+/1'20"X4)xd R360 (314271417} 15 x3 |
rec3-4  (2Best) 7+ 41T+ 2T (28 est) (est 18") rec¥-4  (2Best) | 2)]X3/Rec. 4-8 O /RecE-10' (106 esf) RM |  RS250X3-4 (Reod-8, (est18) B
(32x2%3 (es18) X[ (5) k 108-120 /C 65-70 ppm
R630 (02) 50mx4 RA430 (461 45"-30" X 3) X 2/ R430 (45" 46"-30" X 3) X 2/ B
DESCANSO FGAOAUTOCARGA3Y | RG30 Carreracontinua 24 o FG40 AUTOCARGA 30 DESCANSO DESCANSO | DESCANSO RecZ-3 100-110ppm. 5y| FHEOFUERZASESIONA | R240 6xd/Z (24 esf) [RecZ-3 100-110ppm. 5y DESCANSO DESCANSO N
rec i & rep. més importantes 6" rep. més importantes B
FHE0 FUERZA SESION A [ FG40 AUTOCARGA 30 RG35 Carreraconinua 30 | FHE0 FUERZA SESION B B
EQUIPO: CETD MADRID CADETE EQUIPO: CETD MADRID CADETE
M38 I CARGA 70% ENTRENADOR: D.T. CETD C. MADRID M37 I CARGA ENTRENADOR: D.T. CETD C. MADRID
LUNES | MARTES | MIERCOLES _| JUEVES VIERNES | shBADO | DOMINGO | LUNES | MARTES | MIERCOLES | JUEVES VIERNES | shBapo | DOMINGO |
R2-360 -
(45 'R3+4'R2+30 'R3+4'R2+| R360(371+2/1+17) /5 x3 |-
45'R3)x3 EMBARCACION (est 18") |
MARATON |
FG30 ESTABILIZADORES, -
DESCANSO COLEGIO COLEGIO COLEGIO COLEGIO ABDOMINALES (24 Total) | FHEOFUERZASESION A | DESCANSO COLEGIO ESTUDIO / ESCUELA ESTUDIO/ESCUELA ESTUDIO/ ESCUELA DESCANSO DESCANSO
FLEXIBILIDAD 20°
R+50 R360 [( 1°30°30°+ 1130 2) X |
R250 201" + 41 + GU2 + BU8|  (1)(45"R3+M115"Xa)3 Z{IKafRac-4"8' ] R270 (62 + Gﬂ" +6 %2/ | R350 (312 x3) + (31Zx2), | pocy (2A0rect 211 x4) k2| R250 ZI1 + 41+ 616 + FG10 Higienicos, (2x4 eje., 20{
RS (37223 (es! 18) rec.6 (40'esf) (417X Km.) recd (15°esf) . e (28 30 repcada 1), & tolal,
FEZ 4TI (32 esl) [ Rec-10 (@ est) RM(1) | oo BORE TR s L | entre boques 3-4' (36" esf) | 672 + 411+ 211 (24" esf)
KH102-10B/C54-58 ppm (HSK) | x (rotadores con goma.pajaro,...)
necesario
45 B FHEO (6ej. X BRep) x 4,
R430 (45°/45"-30" X 3) X2/ | FG10 Higienicos, (2x4 eje, 201 R3F340 [(45'/30" X 5) X 2 .
DESCANSO FGOAUTOCARGAIY | FHEOFUERZASESIONA |Rec2-3 100-110ppm. sy Ro0 r‘:ﬁ';ﬂm x4 DESCANSO DESCANSO y DESCANSO R630 m‘?m‘w"‘ x4 0repleadat), & tolal, |Rec.3-6 F-3(20)(K88-02:048] R”"“J"u‘_‘f'sé;::’m":"‘jh‘ x VUELTAVIAJE DESCANSO
6 rep. més ntes. B ree
rep. més importar (rotadores con goma,pajaro,...) 52)(7.5 esf)x EJERCICIOS
B . FH70-80 7 ejer x 8 (10)rep x
B FGE40 Ejercicios especificos " .
80% x 4 ser + abd. Lumb. 5x | reso(am s mrz 608+
RG35 Carreracontinua 30 | FHB0 FUERZA SESION B de kayak o Carcacarreccion | " 0% T 2 I DX | R0 Carrera contia 2¢ gy (otty
detecrica estabilided.. sesionAoBoC




MEMORIA DE ACTIVIDADES

11-14 mayo. Copa del Mundo de Sprint (Szeged, Hungria)

Resultados completos:
https://memosoft.spotfokus.com/timetable/eventdetail/85/ICF-CANOE-SPRINT-AND-PARACANOE-WORLD-CUP-1-2023

18 y 19 de mayo. Selectivo de Sprint Junior y Senior (Verducido, Pontevedra)

Resultados completos:
https://rfep.es/wp-content/uploads/2023/05/Selectivo-JUN-SUB23-RESULTADOS.pdf

20y 21 de mayo. Il Copa de Espaiia de Sprint Senior y Junior (Verducido, Pontevedra)

Resultados completos:
http://resultados.rfep.net/index.php?view=regata&token=6o0n7u9h2eEmBt1w3RnCKkMNmMFQT6QJAb69zitRMzuGalPznjalwnQofn
7c7Lr51KBJplihQdJEbVvfF5G80d3adfsSOCABsLHsxoR&id=1:2023:1:4



https://memosoft.spotfokus.com/timetable/eventdetail/85/ICF-CANOE-SPRINT-AND-PARACANOE-WORLD-CUP-I-2023
https://rfep.es/wp-content/uploads/2023/05/Selectivo-JUN-SUB23-RESULTADOS.pdf
http://resultados.rfep.net/index.php?view=regata&token=6on7u9h2eEmBt1w3RnCKkMNmFQT6QJAb69zitRMzuGa1Pznja1wnQofn7c7Lr5IKBJpljhQdJEbvfF5G8od3adfsS0CABsLHsxoR&id=1:2023:1:4
http://resultados.rfep.net/index.php?view=regata&token=6on7u9h2eEmBt1w3RnCKkMNmFQT6QJAb69zitRMzuGa1Pznja1wnQofn7c7Lr5IKBJpljhQdJEbvfF5G8od3adfsS0CABsLHsxoR&id=1:2023:1:4

MEMORIA DE ACTIVIDADES

11-14 MAYO. | COPA DEL MUNDO DE SPRINT (SZEGED, HUNGRIA) 1 1 2

Maria Corbera Munoz

C2 500 C1 200 C2 200 C1500
23 62 12 63

Adrian del Rio Casarrubios

K1500 | Ka500

52 82

Adrian del Rio, el entrenador Jesus Cobos
y Maria Corbera en la | Copa del mundo de Sprint




MEMORIA DE ACTIVIDADES

18 Y 19 DE MAYO. SELECTIVO DE SPRINT JUNIOR Y SUB23

Parte del equipo junior y sub23 del CETD participa en el selectivo, destacando las siguientes clasificaciones a las
siguientes citas Internacionales del calendario:

CAMPEONATO DEL MUNDO DE SPRINT JUNIOR Y SUB23. 5-9 JULIO (AURONZO, ITALIA)
Adrian del Rio

Adrian Munoz

Daniel Grijalba

Daniel Ros

Dario Sanchez

Mercedes Zapata

Ulises Colastra

CAMPEONATO DE EUROPA DE SPRINT JUNIOR Y SUB23. 27-30 JULIO (MONTEMOR O VELHO, PORTUGAL):
Adrian del Rio

Adrian Muioz

Victor Pizarro

Mercedes Zapata

Daniel Ros




MEMORIA DE ACTIVIDADES

18 Y 19 DE MAYO. SELECTIVO DE SPRINT JUNIOR Y SUB23

Participantes del CETD Madrid junto con los entrenadores
Marcos Lépez y Jesus Cobos en el selectivo nacional Junior y Sub23 que
otorga las plazas para el Campeonato del Mundo y de Europa de las
respectivas categorias.




MEMORIA DE ACTIVIDADES

20 Y 21 DE MAYO. Il COPA DE ESPANA DE SPRINT.

MEDALLERO CETD

. Il Copa. Olimp. // liselec
| dos CETDP Madrid 2023 (SENIOR,SUB23,J— K1/cT K2ic2 K4/C4
21/5/23 500 1200 /M | 500 HIM | 500 HiM
nombre apellidos categoria 2023 m‘;‘m" 20/5/23 20/5/23 21/5/23 21/5/23
Sonnimi
JORGE RODRIGUEZ RODRIGUEZ | SENIOR KAYAK HOMBRE Naclonal 15 3.47) 1 (136) 3(1.24)
ADRIAN MARTIN TORRES SENIOR KAYAK HOMBRE Nacional
ADRIAN MUNOZ BENAVENTE SUB23 KAYAK HOMBRE Nacional 17 (358) 9 (147) 7027)
ENRQUE | ADAN HERNANDEZ SENIOR KAYAK HOMBRE NACIONAL T(131) 3(124)
ALEJANDRO | MORENO TIZON SUB23 KAYAK HOMBRE Nacional |
ADRIAN DELRIO CASARRUBIOS | SUB23 KAYAK HOMBRE NACIONAL T(131) 3(124)
SERGIO DE LA PENA VALTUENA SUB23 KAYAK HOMBRE Nacional 7 (127)
RODRIGO __|LOSADA MORENO SUB23 KAYAK HOMBRE Nacional 11 (136) 7027)
PABLO SIMARRO GOMEZ SUB23 KAYAK HOMBRE Nacional 18 (3.58) 9 (147) 3(124)
§[IGNACIO  |CALVO MOYA SENIOR CANOA HOMBRE | Nacional 2 (404) 2(148)
10| HUGO ALBERT{PEDRERO LOIOYA SENIOR CANOA HOMBRE Nacional 4(1.46) 4 (1.39)
12| DEGO GONIALEZ ORMAZABAL 523 CANOA HOMBRE Nacional 11 (146)
13| MIGUEL GONIALEZ ORMAZABAL 523 CANOA HOMBRE Nacional 1 (146)
15| MANUEL | MONTILLA DEL VAL 523 CANOA HOMBRE Nacional 18 (432) 17 (155)
17| DANEL GRUALBA GUERRERO 523 CANOA HOMBRE Nacional 3401 5(146) 4 (1.39)
18| ASIER CORTIJO GARCIA $23 CANOA HOMBRE CMURCIA
19| VICTOR MONTILLA DEL VAL 523 CANOA HOMBRE CMURCIA 17 (1.55)
20[ELsA IAPATA JENARO SENIOR KAYAK MUJER Nacional | 7 (200) 3(147) 301.39)
21|LUCA "ARQUERO SENIOR KAYAK MUJER Naciondl |16 (204) 7(152) 3(1.39)
22| MERCEDES | ZAPATA JENARO 523 KAYAK MUJER Nacional |6 (200) 3(147) 3(1.39)
23| ATANA GASTALDO ARIZA 523 KAYAK MUJER Nacional
24| IANIRA CORTIIO GARALE 523 KAYAK MUJER Nacional 20(202)
25|EvA SIMARRO GOMEZ 523 KAYAK MUJER Nacional
27 |ALBA ESTEBAN ORTEGA S23 KAYAK MUJER Nacional 7 (1.52) 3(1.39)
28PAULA RAINERO PARRA 523 KAYAK MUJER Nacional 20 (202)
| —— L —— — —_

29 [MARIA CORBERA MUNOZ SENIOR CANOA MUJER Nacional
30|SANDRA ROYO RUBIO $23 CANOA MUJER Nacional 5 (50.42) 5(2.11) 1(202)
31 [MARIA MARTIN ROJO SENIOR CANOA MUJER Nacional 8(51.17) 6 (2.20) 1(202)
ESPERANZA  |MARTIN ROJO SUB23 CANOA MUJER hutonémico 13 (5225 5(2.11 1(202
32
33 [ANNA GORINSKY SUB23 CANOA MUJER hutonémico
34 |ESTRELLA STERGIENSKY SUB23 CANOA MUJER hutonémico 6 (2.20) 1(202)
A1|DANIEL LANGREO ORTEGA JUN KAYAK HOMBRE hutonémico 5 (1.40) 3 (1.30)
A2 | VICTOR PIZARRO DORADO *JUN KAYAK HOMBRE hutonémico 4 (3.44) 5 (1.40) 3 (1.30)
A3 |RUBEN CASTILLA RODRIGUEZ *JUN KAYAK HOMBRE hutonémico 18 (3.53) 3 (1.30)
A4 | JUAN CARLOS| SANCHEZ-BEATO BELTRAN | *JUN KAYAK HOMBRE hutonémico 15 (1.44)
A5 | DIEGO MURIOZ BENAVENTE *JUN KAYAK HOMBRE hutonémico 22 (3.50) 3 (1.30)
A7|DARIO SANCHEZ IZQUIERDO JUN CANOA HOMBRE hutonémico & (4.14) 3(1.51)
A8 1ZAN VELASCO VALIENTE JUN CANOA HOMBRE hutonémico 8 (4.20) 3(1.51) 1(1.44)
A9| DANIEL ROSLUCAS JUN CANOA HOMBRE hutonémico 5 (1.46) 4 (1.39)
A10| DANIEL INFANTES CASAS JUN CANOA HOMBRE hutonémico 1(1.44)
A12 | ADRIAN DEL BARRIO SANCHE?Z JUN CANOA HOMBRE hutonémico 11 (421) 1(1.44)
Al4|JUAN SOLANAS ROMERO *JUN CANOA HOMBRE hutonémico
A15 | ULISES COLASTRA ALVAREZ *JUN CANOA HOMBRE CMURCIA [ 4(4.12) 6 (1.56) 1(1.44)
A16| DANIEL MADRAZO RAMOS *JUN CANOA HOMBRE hutonémico 13 (4.28) 6 (1.56)
Al7|ADRANO  [GONzALEZ JUN CANOA HOMBRE hutonémico 17 (4.30)
A18|CLAUDIA RODRIGUEZ ALDA JUNIOR KAYAK MUJER hutonémico
A19 | AHINOA DEL RIO CASARRUBIOS JUNIOR KAYAK MUJER hutonémicd 18 (2.10) 6(1.59)
A20 |PATRICIA ROS LUCAS JUNIOR KAYAK MUJER hutonémicd 22 ((2.06) 6(1.59)
A21 [INES GILRINCON JUNIOR CANOA MUJER hutonémic( 8 (59.05)

P
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MEDALLERO CETD

MEDALLERO ACUMULADO CAMPEONATOS OFICIALES RFEP

MEDALLERO CETD
ORO PLATA BRONCE

CAMPEONATO ESPANA INVIERNO 2 3 3
CAMPEONATO ESPANA INVIERNO JOVENES PROMESAS 2 1
| COPA DE ESPANA DE SPRINT SENIOR-JUNIOR 6 13 6
COPA DE ESPANA CADETE 2 2 5
CAMPEONATO DE ESPANA DE MEDIO MARATON 6 5 7

COPA DEL MUNDO SPRINT 1 1
| COPA DE ESPANA DE SPRINT SENIOR-JUNIOR 3 2 7

* ok ok J
CETD v
" o Madrd
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MEMORIA JUNIO 2023

PIRAGUISMO- SPRINT

CENTRO ESPECIALIZADO DE TECNIFICACION DEPORTIVA MADRID




INFORME DIRECCION TECNICA
RecHAS

. . . Javier Rodriguez Dorado
+ Semana 38/ Microciclo 38: 1-11/junio/2023 . -
« Semana 40/ Microciclo 40: 19-25/junio/2023
+ Semana 41/ Microciclo 41: 26-30/junio/2023 Jesus Cobos Téllez- Técnico responsable
Marcos Lépez Cobos
Lorena Vinuesa Almaraz.

OBJETIVOS GENERALES

* Conseguir una formacion éptima de aquellos deportistas con opciones de llegara formar parte de los Equipos Nacionales.

* Posibilitar una formacion “integral™ del deportista, reforzando su desarrollo académico y personal.

* Valorar el Rendimiento en el ambito Regional.

* Facilitar la introduccién en el programa de aquellos palistas con problemas de medios en sus localidades.

* Compaginar este Programa con la formacidn y tecnificacion de los entrenadoresde los clubes, asi como con el asesoramiento de la RFEP para la
mejora de condiciones técnicas de entrenamiento en los diferentes Nucleos Autondmicos participantes en el Programa.




OBJETIVOS DEL MES

- OBJETIVOS DEPORTIVOS: - OBJETIVOS DEPORTIVOS:
- 4 de junio: Campeonato de Espafia de Rios y Travesias. Raphel del Tajo -> 4 de junio: Campeonato de Espafia de Rios y Travesias. Raphel del Tajo
(Aranjuez, Madrid). (Aranjuez, Madrid).
- 17 y 18 de junio. Campeonato de Espafia de Maraton (Banyoles, - 17 y 18 de junio. Campeonato de Espafia de Maraton (Banyoles,
Girona). Prueba selectiva clasificatoria para el Campeonato de Europa de Girona). Prueba selectiva clasificatoria para el Campeonato de Europa de
Maraton. Maraton.

- 21-24 de junio. Juegos Europeos (Cracovia, Polonia).
-> OBJETIVOS DEL MESOCICLO DE ENTRENAMIENTO:

- OBJETIVOS DEL MESOCICLO DE ENTRENAMIENTO:
- Entrenamiento en agua. Para el equipo cadete del CETD este mes cierra

-> En el agua. Durante el mes algunos de los palistas del CETD tienen un periodo de entrenamiento especifico de preparacidn de los diferentes
como objetivo participar en los Juegos Europeos, por lo que seguirdn una Campeonatos y Copas de maratdn y se inicia en la ultima semana de junio la
preparacion especifica para el mismo sobre las distancias de sprint. preparacion especifica del Campeonato de Espafia de sprint en Julio.
Mientras que para otros palistas, este mes corresponde una transicién

entre la Il Copa de Sprint y el Campeonato de Espaia de Julio, por lo que - En tierra se realiza un entrenamiento de las capacidades fisicas basicas
bien realizaron un entrenamiento especifico general, sin ser especifico- de forma general.

competitivo para sprint y otros se centra en preparar de forma especifica
el maratén asi como algunos palistas contintan su preparacién para el
Campeonato del Mundo Sub23 que se celebrard a principios del mes de
julio.

= En tierra. El entrenamiento esta centrado al desarrollo de la fuerza
general - fuerza hipertrofia en seco, dandole un poco mas de volumen
con respecto a los mesociclos de competicidn.



! &
CUANTIFICACION

GRUPO DOBLE SESION

Semana Semana Semana Semana TOTAL ACUMUL Semana Semana Semana Semana TOTAL ACUMUL
38 39 40 41 38 39 40 41
N2 DiAS 6 6 6 6 24 216 Ne DIAS 6 6 6 6 24 190
N2 SESIONES 6 6 6 6 24 283 N2 SESIONES 6 6 6 6 24 266
N2 HORAS 14,7 12,5 11,15 11,05 49,4 462,5
N2 HORAS 10,5 12 11,7 9,7 43,9 395,5
KM EN AGUA 105 96 58 83 342 3008
KM EN AGUA 82 88 78 73 321 2270

GRUPO UNA SESION

Semana Semana Semana Semana TOTAL ACUMUL

38 39 40 41
N2 DIiAS 6 6 6 6 24 217
N2 SESIONES 6 6 6 6 24 307
N2 HORAS 14,7 12,5 11,15 11,05 49,4 434,5

KM EN AGUA 105 96 58 83 342 2557,8




EQUIPO: SENIOR/S23 Doble TURNO 3/1rec EQUIPO: SENIOR/S23 Doble TURNO 3/1rec

M38 I 5-11/Jun/2023 carga 90% ENTRENADOR: CETD-C.M. M39 I 12-18/Jun/2023 ENTRENADOR: CETD-C.M.
LUNES | 5 MARTES | & MIERCOLES | 7 JUEVES | 8 VIERNES 9 sABADO | 10 poMiNGD | 11 LUNES | 12 MARTES | 13 MIERCOLES | 14 JUEVES | 15 VIERNES | 16 SABADO | 17 DOMINGO | 18
':5(';?”[%‘;':::““ (25“:}])’2‘ K ENROJO PARA
X X B
R360 (3 /2 X3)X2/ R360 (3 /2 X3)X2/ : i TODOS COMO ' [
Rec. 8 O (750m./2x3)2 Rec. & O (750m./Zx3)x2 (S.EI'. 4F+4+4F+4) [/Rec.3™- PARA 200 GYM PARA TODOS PARA 200 SEGUNDA SESION PARA 200 Elisa, GYM PARA TODOS
L \
ft'is 5 oot 12 = 10 //1/2 Freno 30-40cm.2 , EN ROJO Merce,... EN ROJO 5
1/2 EL, Fuerza y tecnica, | AL FINAL DE LA |
98% MANANA
Tp—— RAG0 (5-1) (45" [T5x2+
RA4. (45" 4
RIF360. [(457/30° X 6) X2 | istcﬂic,sz'[d's :h:1§ ?O)DZ( raikt I (OORTE X [FEAINETSERETRRH BR300 (4573115 34Rd [ Ra-3+60 (02) FG10 Higienicos, (2xdeje. 20-|  Fooo (02 (T8mrse- R340 [( 1130730"+1'30" 12) X FG10 Higienicos, (2x eje., 20- |
Rec-§' ] X 2 Rec. 81/ 203 | “ 0T B e 4)X 2/ Rec.68', 2// Rec.2-3 RM(1.) 100- | /Rec 610 (12 esf.) RM DESCANSO ] soRaveoxas Rec.610 igericos, (2¢4 s, 100<6)X6 (Ser. 2P+ 23 130780130 2) X | pres 70 (0.2 1x 150m. igenicos, (214 . |
serie con F3, resto R-3(K904 5%y 6° rep. mas 1%(SAL+RM+RM+F).2° RM // | 110 ppm. 5%y 6° rep. (1.) KH102-106/C54-58 b s est) k120-130ppmces|  0rep/oada .8 wolal - gor 40 GFrenoo Lastre |22/ Ree 48 OGN oy 4515150 Rec. 8-15 30rep/cada 1), & total, 5
95; C50 ppm) x iY a’:ﬁes RM (.5) 63-65:(1.)56-60 mas importantes ppm. | 70ppm. X (rotadores con goma,pajaro,...) 10Kg. (75m.), EL, 99-100% (esf12) X (rotadores con goma,pajaro,...) |
ppm.
FHBO-70 7ejorx 8 (10)ep | 0 el se | FHB0-70 7 eierx 8 (10)rep | R60S (salidas-técnica) 3 | FHE0-70 7 ejer x 8 (10)rep r FHB0-70 7 ejer x 8 (10)repx DEJAR 90, ENTRE LOS FHB0-70 7 ejer x 8 (10)repx -
x 80% x 3 ser + abd. Lumb x 80% x 3 ser + abd. Lumb. | sal x 25m. Cada 2". ( ¢/2".) |x 80% x 3 ser + abd. Lumb. " o/
35+ 8. LU e hacer una serie mas ¢ 2o Lum | sal x 25, Cada 2 (el2- (3 ser 2o, L. 80% x 3 ser + abd. Lumb. 5x ENTRENOS, SINO PUEDE 80% x 3ser + abd. Lumb. 5x
Sx30° x KoCFuerza 7. '400 . giiminar el 500 | > 30 x KoCFuerza | o B 01214 pal., (R e - 30" x KoC Fuerza5.1,2023, SER REBAJAR VOLUMEN DE 30" x KoC Fuerza5.1,2023, |
5.1, 2023, sesion Ao B o C 5.1, 2023, sesion A 0 B o C| combinada con ofro ritmo 5.1, 2023, sesion Ao B o C L sesion Ao BoC LOS DOS, sesion AoBoC [
R3460 (45"R3+1'15"X4)x4 | LOS palistas que han [R3+60 (45"R3+/1"15"%d)x4 R3F360 [(45"/30" X 6) X2 - i
IRec.6-10' (12 est.) RM|competido el RAPHEL, | /Rec.6-10' (12 est.) RM Rec-6'] X 2 Rec. 8 // 2%3° GRUPO L (150m 2371?0;0'&4))@_3 |
(1.) KH102-106/C54-58 | hasta el martes y/o (1.) KH102-106/C54-58 serie con F3, resto R-3(K90- 1000/500 L recsto (<108 est) ~<rM
ppm. miercoles baja carga ppm. 85; C50 ppm) x I | (5)K108-120 1C 60-64 ppm. |
TG BT X ZUSUTep X
4ser (1215 Esf ) (Bej. L MIERCOLES
! ’ "Especifico”, Canca, Carro L Lunes 12/06/2023 una
RG35 Carrera continua 30° DESCANSO DESCANSO Trac.,Trac. Polea, Imp. DESCANSO DESCANSO } ; N § MARTES 13/06/2023 2 14/06/2023 una -
4 PARA 1000/500 sesion de agua + 1 PARA 1000/500 . PARA 1000/500 f
Polea,carro emp.cadera, " 4 sesiones de agua sesion de agua + 1 -
canoergémetro, ef. - sesion deTierra sesion deTierra 5
Dan. TOV lnalin fam
FGAS © ejer X Z0-3U rep X
4ser (12-15" Esf ) (Bej. i J - |
Los palistas de 1000/500 “Especifico”,Canoa, Carro B [R3+60 (1.)(200 r3+/100 rOXd4)x4| sz?m [;(4; seuc zb Xé_, R3+60 (1.)(45"r3+/60"rOX4)x4 L
realizan 2 R3F3+ 1R5F5 ... Trac.,Trac. Polea, Imp. IRec8-10' (12 esf) RM (1) serie en F-3(20), resto R-3(K90. /Rec.6'-10' (12 esf) RM (1.)
Polea,carro emp.cader, KH102-106/C54-58 ppm. 95/ C48.52 pprm) (18'esfx KH102-106/C54-58 pprn.

EQUIPO: SEN/S23/JUN 1000/500 EQUIPO: SENIOR/S23 Doble TURNO 3/1rec

mao | 19-25/Jun/2023 Carga S0% | EnTRENADOR: [cETD-GM. ma1 | 26/Jun a 2/Juli2023 carga 60% ENTRENADOR: _ |CETD-C.M.
LUNES [ 1 MmaRTEs | 20 MIERCOLES | 21 Jueves | =2 vierves | 23 shBapo | 24 pomnco | 25 LUNES | 26 MARTES | 27 MIERCOLES | 28 JUEVES | 29 VIERNES | 30 shBaDO | 1 poMiNGO | 2
e o RSFB0 [(207/1°40"-2'40")X 4
RA6O. [( 130%30°1:30" 12) R::::;?sl'@if?aexsa)‘xﬂf R3+60 im?é(nzf;&;( ?’xﬂz RA+60. (1)(200 4100 | (CF)+ 100midx (SFN2, ] o R3160 REFS60 5021, 20063 REF560 5021, 20063 |
X 2)] X 3/ Rec. 48" O -3 = (1.)45"r3+/60"T0X4)xd il b 10X4)xd /Rec.6-10' (12 | 1/ZEL, (Ser. 4F+4+4F+d) RO [( 130°30°+4'30° 2) X | (OS)IO"RIL/BOXA)x4 | Sal+Rm.5,(100m.022'X3- | pagy (5 0 6) 200x1, 500x1 | SaFRMS(100m.0 22 X3- | ey 45 0 6) 200x1, 500X1 |
e . |2%3" serie en F-3(20). resto o (12 2°,3° serie en F-3(20), resto A 2)]X3/Rec.4-8 O |/Rec.6-10' (8 est) RM(5)| 2)X2.confreno), 100x2-1 . ' 2)X2,con frenc), 100X2-1 . '
(372'%2)x3 (esf 18) /Rec.6-10" (12" esf.) RM esf.) RM(1.) KH102- //Rec.3-10" 1/1/2 Freno 30- i - - = - " N Rec. 20-30 " N Rec. 20-30" 5
" R-3(K90-95/ CAB-52 ppm) | "o 1002 ce o | F3(K80-95/ C4B-52 ppm) 106/C54-58 ppm. 40cm.2, EL, Fuerza y (312x2)x3 (esf18) X [K108-120 /C 63-65ppm./ICW | (Ser.2+3+6+2) | Rec. 3-8' (Ser.2+3+6+2) / Rec. 3-8
(18%esMx (18°esfpx tecnica, 98% 1 58-62 (115-105 ppm.),98-95% (115-105 ppm.),98-95% i
FG40 6 ejer x 2030 rep x 3 FG40 6 ejer x 2030 rep x 3 FG30 4 ger X 10-2076p X 3 FG30 dg/er X 10-2076pX 3
FG10 Higienicos, (2x4 eje., | ser (9-12". Esf)(Bej. |FG10 Higienicos, (2x4 eje., | ser (9-12.Esf)(Bej. [FG10 Higienicos, (2x4 eje., 1 . ) ser (5-7'.Esf) (4ej. o ! ser (5-7".Esf) (4ej. - . i
20-30 rep./cada T), 8 total, | “Especifico”,Canoa, Carmo | 20-30 rep.cada 1), 8 tolal, | “Especifica” kayak, Camo | 20-30 rep./cada 1), 8 tolal, oo oo DESCANSO FG10 Higienicos, (x4 efe, 20 e v Canoa, Garro || C 0, Higienicos, (2 eie, 201 o v anoa, Garro || O Higienicos, (24 eje., 201 ’
(rotadores con Trac., Trac. Polea, Imp. (rotadores con Trac., Trac. Polea, Imp (rotadores con | repfcada ). 8 total, Trac,Trac. Polea, Imp. 30rep,cada 1'), 8 total, Trac., Trac. Polea, Imp. 30repfeada 1), § total, | RG35 Garrera continua 30 DESCANSO
goma,pajaro....) Polea,carro emp.cadera, goma,pajaro,...) Polea, K-ergometro,ej. goma,pajaro,...) |(rotadores con gomapajaro..)| o v empeadera,  |(OIR0CTES CONQOMARARI0)| bt empicadera,  |(TC1200TES CONGoMapajaro...) |
canoergémetro, &j. Bosu, TRX.Jackie Chan,...) al el
E—— FHE0TO 57 apor x 8 70 57 oprx s JFVE0 PIO(53Rep B5% 7 6 FVS0 FID( 53 Rep. B5% 7 6 FVE0 PID{ 53 Rep. 85% + 6
(10)rep x BO% x 3 ser + {10)rep x B0% x 3 ser + (10yrep x BO% x 3 ser + 1 Rep60%) X 3//Rec.2-31 Rep.60%) X 3 // Rec.2-3'/ Rep.60%) X 3// Rec.2-3/ -
abd. Lumb. 5x 30" x Ko abd. Lumb. 5x 30° x Ko abd. Lumb. 5x 30° x Ko - (6R.60%x3),recd’ x 3ej. (6R. 60%x3),rec.4' x 3ej. (6R. 60%x3),rec.4' x 3ej.
C Fuerza 5.1, 2023, sesion C Fuerza 5.1, 2023, sesion C Fuerza 5.1, 2023, sesion - (mov.Répido) 1)BarrasF., (mov. Répido) 1)Barras F., (mov. Répido) 1)Barras F., i
AoBoC AoBoC AoBoC 4 2)Tr.Dorsal Manc,, 3) 112 2)Tr.Dorsal Mang., 3) 112 2)Tr.Dorsal Manc., 3) 1/2 s
Squash* Squash* Squash*
DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO ] DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO
Escrito en color GRANATE : :
coincide con el grupo
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EQUIPO: SENIOR/S23 Doble TURNO 3/1rec EQUIPO: SENIOR/S23 Doble TURNO 3/1rec

M38 I 5-11/Jun/2023 carga 90% ENTRENADOR: CETD-C.M. M39 I 12-18/Jun/2023 ENTRENADOR: CETD-C.M.
LUNES | 5 MARTES | & MIERCOLES | 7 JUEVES | 8 VIERNES 9 sABADO | 10 poMiNGD | 11 LUNES | 12 MARTES | 13 MIERCOLES | 14 JUEVES | 15 VIERNES | 16 SABADO | 17 DOMINGO | 18
':5(';?”[%‘;':::““ (25“:}])’2‘ K ENROJO PARA
X X B
R360 (3 /2 X3)X2/ R360 (3 /2 X3)X2/ : i TODOS COMO ' [
Rec. 8 O (750m./2x3)2 Rec. & O (750m./Zx3)x2 (S.EI'. 4F+4+4F+4) [/Rec.3™- PARA 200 GYM PARA TODOS PARA 200 SEGUNDA SESION PARA 200 Elisa, GYM PARA TODOS
L \
ft'is 5 oot 12 = 10 //1/2 Freno 30-40cm.2 , EN ROJO Merce,... EN ROJO 5
1/2 EL, Fuerza y tecnica, | AL FINAL DE LA |
98% MANANA
Tp—— RAG0 (5-1) (45" [T5x2+
RA4. (45" 4
RIF360. [(457/30° X 6) X2 | istcﬂic,sz'[d's :h:1§ ?O)DZ( raikt I (OORTE X [FEAINETSERETRRH BR300 (4573115 34Rd [ Ra-3+60 (02) FG10 Higienicos, (2xdeje. 20-|  Fooo (02 (T8mrse- R340 [( 1130730"+1'30" 12) X FG10 Higienicos, (2x eje., 20- |
Rec-§' ] X 2 Rec. 81/ 203 | “ 0T B e 4)X 2/ Rec.68', 2// Rec.2-3 RM(1.) 100- | /Rec 610 (12 esf.) RM DESCANSO ] soRaveoxas Rec.610 igericos, (2¢4 s, 100<6)X6 (Ser. 2P+ 23 130780130 2) X | pres 70 (0.2 1x 150m. igenicos, (214 . |
serie con F3, resto R-3(K904 5%y 6° rep. mas 1%(SAL+RM+RM+F).2° RM // | 110 ppm. 5%y 6° rep. (1.) KH102-106/C54-58 b s est) k120-130ppmces|  0rep/oada .8 wolal - gor 40 GFrenoo Lastre |22/ Ree 48 OGN oy 4515150 Rec. 8-15 30rep/cada 1), & total, 5
95; C50 ppm) x iY a’:ﬁes RM (.5) 63-65:(1.)56-60 mas importantes ppm. | 70ppm. X (rotadores con goma,pajaro,...) 10Kg. (75m.), EL, 99-100% (esf12) X (rotadores con goma,pajaro,...) |
ppm.
FHBO-70 7ejorx 8 (10)ep | 0 el se | FHB0-70 7 eierx 8 (10)rep | R60S (salidas-técnica) 3 | FHE0-70 7 ejer x 8 (10)rep r FHB0-70 7 ejer x 8 (10)repx DEJAR 90, ENTRE LOS FHB0-70 7 ejer x 8 (10)repx -
x 80% x 3 ser + abd. Lumb x 80% x 3 ser + abd. Lumb. | sal x 25m. Cada 2". ( ¢/2".) |x 80% x 3 ser + abd. Lumb. " o/
35+ 8. LU e hacer una serie mas ¢ 2o Lum | sal x 25, Cada 2 (el2- (3 ser 2o, L. 80% x 3 ser + abd. Lumb. 5x ENTRENOS, SINO PUEDE 80% x 3ser + abd. Lumb. 5x
Sx30° x KoCFuerza 7. '400 . giiminar el 500 | > 30 x KoCFuerza | o B 01214 pal., (R e - 30" x KoC Fuerza5.1,2023, SER REBAJAR VOLUMEN DE 30" x KoC Fuerza5.1,2023, |
5.1, 2023, sesion Ao B o C 5.1, 2023, sesion A 0 B o C| combinada con ofro ritmo 5.1, 2023, sesion Ao B o C L sesion Ao BoC LOS DOS, sesion AoBoC [
R3460 (45"R3+1'15"X4)x4 | LOS palistas que han [R3+60 (45"R3+/1"15"%d)x4 R3F360 [(45"/30" X 6) X2 - i
IRec.6-10' (12 est.) RM|competido el RAPHEL, | /Rec.6-10' (12 est.) RM Rec-6'] X 2 Rec. 8 // 2%3° GRUPO L (150m 2371?0;0'&4))@_3 |
(1.) KH102-106/C54-58 | hasta el martes y/o (1.) KH102-106/C54-58 serie con F3, resto R-3(K90- 1000/500 L recsto (<108 est) ~<rM
ppm. miercoles baja carga ppm. 85; C50 ppm) x I | (5)K108-120 1C 60-64 ppm. |
TG BT X ZUSUTep X
4ser (1215 Esf ) (Bej. L MIERCOLES
! ’ "Especifico”, Canca, Carro L Lunes 12/06/2023 una
RG35 Carrera continua 30° DESCANSO DESCANSO Trac.,Trac. Polea, Imp. DESCANSO DESCANSO } ; N § MARTES 13/06/2023 2 14/06/2023 una -
4 PARA 1000/500 sesion de agua + 1 PARA 1000/500 . PARA 1000/500 f
Polea,carro emp.cadera, " 4 sesiones de agua sesion de agua + 1 -
canoergémetro, ef. - sesion deTierra sesion deTierra 5
Dan. TOV lnalin fam
FGAS © ejer X Z0-3U rep X
4ser (12-15" Esf ) (Bej. i J - |
Los palistas de 1000/500 “Especifico”,Canoa, Carro B [R3+60 (1.)(200 r3+/100 rOXd4)x4| sz?m [;(4; seuc zb Xé_, R3+60 (1.)(45"r3+/60"rOX4)x4 L
realizan 2 R3F3+ 1R5F5 ... Trac.,Trac. Polea, Imp. IRec8-10' (12 esf) RM (1) serie en F-3(20), resto R-3(K90. /Rec.6'-10' (12 esf) RM (1.)
Polea,carro emp.cader, KH102-106/C54-58 ppm. 95/ C48.52 pprm) (18'esfx KH102-106/C54-58 pprn.

EQUIPO: SEN/S23/JUN 1000/500 EQUIPO: SENIOR/S23 Doble TURNO 3/1rec

mao | 19-25/Jun/2023 Carga S0% | EnTRENADOR: [cETD-GM. ma1 | 26/Jun a 2/Juli2023 carga 60% ENTRENADOR: _ |CETD-C.M.
LUNES [ 1 MmaRTEs | 20 MIERCOLES | 21 Jueves | =2 vierves | 23 shBapo | 24 pomnco | 25 LUNES | 26 MARTES | 27 MIERCOLES | 28 JUEVES | 29 VIERNES | 30 shBaDO | 1 poMiNGO | 2
e o RSFB0 [(207/1°40"-2'40")X 4
RA6O. [( 130%30°1:30" 12) R::::;?sl'@if?aexsa)‘xﬂf R3+60 im?é(nzf;&;( ?’xﬂz RA+60. (1)(200 4100 | (CF)+ 100midx (SFN2, ] o R3160 REFS60 5021, 20063 REF560 5021, 20063 |
X 2)] X 3/ Rec. 48" O -3 = (1.)45"r3+/60"T0X4)xd il b 10X4)xd /Rec.6-10' (12 | 1/ZEL, (Ser. 4F+4+4F+d) RO [( 130°30°+4'30° 2) X | (OS)IO"RIL/BOXA)x4 | Sal+Rm.5,(100m.022'X3- | pagy (5 0 6) 200x1, 500x1 | SaFRMS(100m.0 22 X3- | ey 45 0 6) 200x1, 500X1 |
e . |2%3" serie en F-3(20). resto o (12 2°,3° serie en F-3(20), resto A 2)]X3/Rec.4-8 O |/Rec.6-10' (8 est) RM(5)| 2)X2.confreno), 100x2-1 . ' 2)X2,con frenc), 100X2-1 . '
(372'%2)x3 (esf 18) /Rec.6-10" (12" esf.) RM esf.) RM(1.) KH102- //Rec.3-10" 1/1/2 Freno 30- i - - = - " N Rec. 20-30 " N Rec. 20-30" 5
" R-3(K90-95/ CAB-52 ppm) | "o 1002 ce o | F3(K80-95/ C4B-52 ppm) 106/C54-58 ppm. 40cm.2, EL, Fuerza y (312x2)x3 (esf18) X [K108-120 /C 63-65ppm./ICW | (Ser.2+3+6+2) | Rec. 3-8' (Ser.2+3+6+2) / Rec. 3-8
(18%esMx (18°esfpx tecnica, 98% 1 58-62 (115-105 ppm.),98-95% (115-105 ppm.),98-95% i
FG40 6 ejer x 2030 rep x 3 FG40 6 ejer x 2030 rep x 3 FG30 4 ger X 10-2076p X 3 FG30 dg/er X 10-2076pX 3
FG10 Higienicos, (2x4 eje., | ser (9-12". Esf)(Bej. |FG10 Higienicos, (2x4 eje., | ser (9-12.Esf)(Bej. [FG10 Higienicos, (2x4 eje., 1 . ) ser (5-7'.Esf) (4ej. o ! ser (5-7".Esf) (4ej. - . i
20-30 rep./cada T), 8 total, | “Especifico”,Canoa, Carmo | 20-30 rep.cada 1), 8 tolal, | “Especifica” kayak, Camo | 20-30 rep./cada 1), 8 tolal, oo oo DESCANSO FG10 Higienicos, (x4 efe, 20 e v Canoa, Garro || C 0, Higienicos, (2 eie, 201 o v anoa, Garro || O Higienicos, (24 eje., 201 ’
(rotadores con Trac., Trac. Polea, Imp. (rotadores con Trac., Trac. Polea, Imp (rotadores con | repfcada ). 8 total, Trac,Trac. Polea, Imp. 30rep,cada 1'), 8 total, Trac., Trac. Polea, Imp. 30repfeada 1), § total, | RG35 Garrera continua 30 DESCANSO
goma,pajaro....) Polea,carro emp.cadera, goma,pajaro,...) Polea, K-ergometro,ej. goma,pajaro,...) |(rotadores con gomapajaro..)| o v empeadera,  |(OIR0CTES CONQOMARARI0)| bt empicadera,  |(TC1200TES CONGoMapajaro...) |
canoergémetro, &j. Bosu, TRX.Jackie Chan,...) al el
E—— FHE0TO 57 apor x 8 70 57 oprx s JFVE0 PIO(53Rep B5% 7 6 FVS0 FID( 53 Rep. B5% 7 6 FVE0 PID{ 53 Rep. 85% + 6
(10)rep x BO% x 3 ser + {10)rep x B0% x 3 ser + (10yrep x BO% x 3 ser + 1 Rep60%) X 3//Rec.2-31 Rep.60%) X 3 // Rec.2-3'/ Rep.60%) X 3// Rec.2-3/ -
abd. Lumb. 5x 30" x Ko abd. Lumb. 5x 30° x Ko abd. Lumb. 5x 30° x Ko - (6R.60%x3),recd’ x 3ej. (6R. 60%x3),rec.4' x 3ej. (6R. 60%x3),rec.4' x 3ej.
C Fuerza 5.1, 2023, sesion C Fuerza 5.1, 2023, sesion C Fuerza 5.1, 2023, sesion - (mov.Répido) 1)BarrasF., (mov. Répido) 1)Barras F., (mov. Répido) 1)Barras F., i
AoBoC AoBoC AoBoC 4 2)Tr.Dorsal Manc,, 3) 112 2)Tr.Dorsal Mang., 3) 112 2)Tr.Dorsal Manc., 3) 1/2 s
Squash* Squash* Squash*
DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO ] DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO
Escrito en color GRANATE : :
coincide con el grupo
5001200 T
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EQUIPO: CETD MADRID CADETE EQUIPO: CETD MADRID CADETE
m3s | 5-11/Juniol2023 CARGA ENTRENADOR:  |CETD-C.M. M40 | 12-18/junio/2023 CARGA 50—50"/_ ENTRENADOR:  |D.T. CETD C. MADRID
LUNES | 5 MARTES | & MIERCOLES | 7 JUEVES 8 VIERNES | 9 shBADO | 10 DOMINGO | 11 e w! MARTES _| MIERCOLES | L VIERNES | $ABADO | DOMINGO |
3 ENTRENAMIENTO
Calsnt. 500 (2Zkm R1 +1 x | R350 (392 x 3) + (312 2), DURANTE LA SEMANA SI VIAJE A BANYOLES /f
500m R3 +3 rec.8' (15%st.) NOS ENCONTRAMOS ENTRENO PARA EL RESTO:
X(10p.R3+10p.R4+10p.R5) X (CANSADOS. EN ESPECIAL Al
| PARTIR DEI MIERGOIES
REs1120" 1 R4-3+30 (02)
R3+60 (40"R3+/1'20"X4)x4 -
. . R430 (45" 45"-30" X 3 ) X 2| (30"R3+/60" X3)x2 Rec. 6'-10"
COLEGIO COLEGIO COLEGIO COLEGIO COLEGIO ’R’(“;k‘?oa‘.:g-; fg%,f” 1/ Rec.2-3 100110 ppm. COLEGIO COLEGIO COLEGIO COLEGIO COLEGIO (3 o) K115 120ppm.C 60 DESCANSO
. oy 5%y 6% rep. més importantes [ 5pem. X
R: 1 1 X
FLEXIBILIDAD TODOS LOS ““2 “x ;r wa,. :.c"f 4
RG35 Carrera continua 30' DIAS 15-20° ) . 4+
(Fape (esfi2) X
RTMARATON R2 Castillo +
RA50 (32" x 3) + (3/2x 2), | Calent 500 (2kmRY +1 x | Calent. 500 ( 2km R1 +1 x | Calent. 500 ( 2km R1 +1 x | RS20 250X 2 Rec.5-8 98%| Final IslaR3+ + PORTEO+ | RS30 150X4 Rec5-8
rec.g (15esf.) 500m R3 +3 500m R3 +3 500m R3 +3 R22-3x 3,5km con porteo/ 3 . (Sal + RM 500m.) Infante R3+ + 2 R2X 2.3/ 4' g |
x x(10p.R3+10p.R4+10p.R5) | x(10p.R3+10p.R4+10p.R5) | x(10p.R3+10p.R4+10p.RS) REC
Re30 (4677 a5-30" X 3) X 2 R8O (4 (:?‘sf‘ﬁur ;x “ ?ﬂﬁ?ﬂ&?i? R60 [(207/140"-240")X DESCANSO RE30 (02) 60m x4 R;:é?fg?:s? éﬁf GYMUNEJMENOS. TODO | g15 Coninuo 3km. o 18 (2% COPADEESPARADE DESCANSO
DESCANSO /i Rec.2-3" 100-110 ppm. (5'] K 108«12;] 1C 85-70 (200m./50m.+200/50+100m.), 4]x4 //Rec.3-10' BARCO DESCANSO DESCANSO rec3/g N § a 2Ser x 12-15rep N MARATON Cadete
5y 6% rep. mas importantes | d LANZADO RM 500 1000m., 95-105 ppm.
ppm. 112 Sal+RMHF
FG45 ESTABILIZADORE! Fi ESTABILIZADORE!
FHB0 6 ejer x 8-10rep x G 5AE§UMINALEI;0 S, FH60 6 ejer x B-10rep x GdsAE;)M\NALEzo 3, FHB0 FUERZA SESION A RG30 Carrera continua 24" FHE0 FUERZA SESION B
70% x 3 ser SESIONA | 8o eoF 70% x 3 ser SESION B MOVLIDAD DIA 2 POF
EQUIPO: CETD MADRID CADETE
M40 I 19-25/juniof2023 CARGA 80-90 ENTRENADOR: CETD-CM.
LUNES [ 19 MARTES | 20 MIERCOLES | 21 JUEVES 22 VIERNES 23 SABADD | 24 DOMINGO | 25
R360 [( 130%30°+1°30° /2') X | C.Comp. 600 { Zkm RY +1 x 1°
2] X3/ Rec. 48° O R3+23
(3/2Zx2px3  (esf 187 X(10p.r3+10p.r4+10p.r5), 100
X 0 150 x1 15
FG45 ESTABILIZADORES, RS30 150X4 Rec.5-8'
DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO ABDOMINALES , MOVILIDAD 1/2BP
R530 200X3-2 Rec.5-8'
1/2 BP
R3+60 (0,5)(30"R3+/60"X4)xd C.Comp. 500 ( 2km R1 +1x 1" FV50 (8-8 rep (RIR 12).
IRec 6'-10' (8" esf) RM(5)|R560 [(20"/1'40"-2'40")X 4]x4 {0,5)(40"R3+/1'20"X4)x4 R3+23 x3),rec 2’4’ x 6aj. (mov
K 108-120 /C 63-65 ppm. /CW |//Rec.3-10" // 95-88% FRENO | /Rec.6-10' (10,6' esf.) RM | x(10p.r3+10p.rd4+10p.r5), 100 Répido) ejer. F6, CK,
58-62 (-5) k 108-120 /C B3-85 ppm. 0150 x1 75 SesionA,B,C
FV50 (6-8 rep (RIR 12). FV50 (-8 rep (RIR 12). R460 (0,5) (45" 15"x2+
DES o R240 LIBRE 24-32 MIN x3),rec. 24" x Bej. (mov FG45 ESTABILIZADORES, x3),rec. 24" x Bej. (mov 20"x1)x4/ Rec 8-15' DESCANSO

Rapido) ejer. F6, C.K,
SesionA.B,C

ABDOMINALES , MOVILIDAD

Rapido) ejer. F6, C.K,
SesionA,B,C

(200m./50m. +200/50+100m.),
1/2 Sal+RM+F

RG30 Carrera continua 24'




MEMORIA DE ACTIVIDADES

4 de junio: Campeonato de Espaiia de Rios y Travesias. Raphel del Tajo (Aranjuez, Madrid).

Resultados completos:
https://rfep.es/wp-content/uploads/2023/06/Cto-ESP-Rios-Resultados.pdf

17 y 18 de junio. Campeonato de Espaifia de Maraton (Banyoles, Girona).

Resultados completos:
https://rfep.es/wp-content/uploads/2023/06/Cto-ESP-Maraton-Resultados.pdf

Resultados prueba selectiva (barcos combinados):
https://rfep.es/wp-content/uploads/2023/06/Selectivo-Nacional- Maraton-RESULTS.pdf

21-24 de junio. Juegos Europeos (Cracovia, Polonia)

Resultados completos:
http://www.canoeresults.eu/view-results/sprint?eventid[]=5864#event



https://rfep.es/wp-content/uploads/2023/06/Cto-ESP-Rios-Resultados.pdf
https://rfep.es/wp-content/uploads/2023/06/Cto-ESP-Maraton-Resultados.pdf
https://rfep.es/wp-content/uploads/2023/06/Selectivo-Nacional-Maraton-RESULTS.pdf
http://www.canoeresults.eu/view-results/sprint?eventid%5b%5d=5864#event

MEMORIA DE ACTIVIDADES MEDALLERO CETD

~ p P ORO PLATA BRONCE TOTAL
4 DE JUNIO: CAMPEONATO DE ESPANA DE RIOS Y TRAVESIAS. (ARANJUEZ, MADRID). s 0 . .
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MEMORIA DE ACTIVIDADES MEDALLERO CETD

ORO PLATA BRONCE TOTAL
17 Y 18 DE JUNIO. CAMPEONATO DE ESPANA DE MARATON (BANYOLES, GIRONA). g 6 14

Deportistas del CETD clasificados al Campeonato de Europa de Maraton:

17-18 JUNIO

) ) ) 2023
HOMBRE SENIOR K2 = ADRIAN MARTIN Y JOSE JULIAN BECERRO

MUJER SENIOR K2 = LUCIA ARQUERO OLMEDO

HOMBRE JUNIOR C2 -=> IZAN VELASCO, DANIEL INFANTES Y ULISES COLASTRA
HOMBRE JUNIOR K2 = RUBEN CASTILLA RODRIGUEZ

MUJER SENIOR C1 = MARIA MARTIN ROJO

HOMBRE SUB23 K1 = ALEJANDRO MORENO TIZON

HOMBRE JUNIOR C1 = DARIO SANCHEZ IZQUIERDO

&

- ESPANA DE MARATON

< XX CAMPEONATO DE ESPANADEMARATON MASTER

BANYOLES

@

o B - AGUES '9
L,

owsmovuld

MARIBO

> XXVII CAMPEONATO DE
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MEMORIA DE ACTIVIDADES MEDALLERO CETD

ORO PLATA BRONCE TOTAL
21-24 DE JUNIO. JUEGOS EUROPEOS (CRACOVIA, POLONIA) 5 1 3

MARIA CORBERA MUNOZ
C2 500 C1 200 c1 500
22 32 22
ELISA ZAPATA JENARO
K1 200
4° semifinal

KRAKOW MALOPOLSKA

i N
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3rd EUROPEAN GAMES




MEDALLERO CETD

MEDALLERO ACUMULADO CAMPEONATOS OFICIALES

MEDALLERO CETD

ORO PLATA BRONCE
CAMPEONATO ESPANA INVIERNO 2 3 3
CAMPEONATO ESPANA INVIERNO JOVENES PROMESAS 2
| COPA DE ESPANA DE SPRINT SENIOR-JUNIOR 6 13
COPA DE ESPANA CADETE 2 2
CAMPEONATO DE ESPANA DE MEDIO MARATON 6 5
| COPA DE ESPANA DE SPRINT SENIOR-JUNIOR 3 2
CAMPEONATO DE ESPANA DE RiOS Y TRAVESIAS 19 10
CAMPEONATO DE ESPANA DE MARATON 8 6

%@’
* k&
CETD o idad
" de Madrid
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de Madrid

MEMORIA JULIO 2023

PIRAGUISMO- SPRINT

CENTRO ESPECIALIZADO DE TECNIFICACION DEPORTIVA MADRID




INFORME DIRECCION TECNICA
m DIRECCION TECNICA

. . Javier Rodriguez Dorado
« Semana 46/ Microciclo 46: 1-6/agosto/2023

+ Semana 47/ Microciclo 47: 7-13/agosto/2023 TECNICOS CETD ° ‘LA PIRAGUERA '’
+ Semana 48/ Microciclo 48: 14-20/agosto/2023
+ Semana 49/ Microciclo 49: 21-27/agosto/2023 Jesus Cobos Téllez- Técnico responsable

Marcos Lépez Cobos
Lorena Vinuesa Almaraz.

OBJETIVOS GENERALES

* Conseguir una formacion éptima de aquellos deportistas con opciones de llegara formar parte de los Equipos Nacionales.

* Posibilitar una formacion “integral™ del deportista, reforzando su desarrollo académico y personal.

* Valorar el Rendimiento en el ambito Regional.

* Facilitar la introduccién en el programa de aquellos palistas con problemas de medios en sus localidades.

* Compaginar este Programa con la formacidn y tecnificacion de los entrenadoresde los clubes, asi como con el asesoramiento de la RFEP para la
mejora de condiciones técnicas de entrenamiento en los diferentes Nucleos Autondmicos participantes en el Programa.




OBJETIVOS DEL MES

- OBJETIVOS DEPORTIVOS: - OBJETIVOS DEPORTIVOS:
- 11 agosto. Campeonato de Espafia de Maratén Corto (Trasona, -> 11 agosto. Campeonato de Espafia de Maratdn Corto (Trasona, Asturias).
Asturias). - 12 y 13 de agosto. Copa de Espafia de Maraton (Trasona, Asturias).

- 12y 13 de agosto. Copa de Espafia de Maraton (Trasona, Asturias).

Prueba selectiva para el Campeonato del Mundo de maraton.

- 23-27 de agosto. Campeonato del Mundo Senior de sprint. (Duisburgo,

Alemania).

- 30 de agosto al 1 de septiembre. Copa del mundo sprint Paris (Francia).

- 31 de agosto al 3 de septiembre. Campeonato del Mundo de maratén.

(Dinamarca). -> OBJETIVOS DEL MESOCICLO DE ENTRENAMIENTO:

La liga nacional de sprint se concluyé en el Campeonato de Espaia de Jévenes Promesas el
pasado mes de Julio en Trasona (Asturias). El equipo cadete del CETD afronta sus ultimas
- OBJETIVOS DEL MESOCICLO DE ENTRENAMIENTO: competiciones antes de finalizar la temporada e iniciar su periodo de descanso.

La temporada nacional de sprint llegd a su fin con la conclusién del Selectivo Il de sprint y el
Campeonato de Espafia de velocidad celebrado el pasado mes de julio en Verducido
(Pontevedra).

Los palistas clasificados en el Il Selectivo para el Campeonato del Mundo y los especialistas
de maratdn, contintan su preparacion para las citadas competiciones. El entrenamiento se
individualiza a cada uno de los/las palistas clasificados para las diferentes especialidades y
distancias. En el posterior apartado de entrenamientos se especifica que planificacion
llevara cada uno/una de los palistas que acuden al Campeonato del Mundo de Sprint.
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CUANTIFICACION

GRUPO DOBLE SESION / CAMPEONATO DEL MUNDO SPRINT

Semana  Semana  Semana  Semana TOTAL  ACUMUL Semana Semana Semana  Semana TOTAL  ACUMUL
42 43 44 45 42 43 44 45
N2 DIAS 9 8 9 5 31 247 Ne DIiAS 8 6 7 Vi 28 218
Ne SESIONES 13 12 10 9 44 e Ne SESIONES 14 10 10 11 45 311
N2 HORAS 14 13 14 8,4 49,4 511,9
N2 HORAS 9,7 9,3 11,9 10,7 41,6 437,1
KM EN AGUA 91 83 76 49 299 3307
KM EN AGUA 73 68,4 79,5 84 304,9 2574,9

GRUPO UNA SESION

Semana Semana Semana Semana
TOTAL ACUMUL

42 43 44 45
N2 DIiAS 9 8 9 26 243
N2 SESIONES 13 12 10 35 342
N2 HORAS 14 12 14 41 475,5

KM EN AGUA 91 83 76 250 2807,8




EQUIPO: SENIOR/S23 Doble TURNO 3/1rec EQUIPO: SENIOR/S23 Doble TURNO 3/1rec
w42 | 3-9/Juli2023 carga 80% ENTRENADOR: |CETD-C.M w43 | 10-16/Jul/2023 1/2carga  70% | 71/2carga  50% ENTRENADOR:  |CETD-C.M.
LUNES | 3 MARTES | 4 MIERCOLES | & JUEVES | & VIERNES | 7 sABADO | 8 DOMINGO | 9 LUNES | 10 MARTES | 11 MIERCOLES | 12 JUEVES | 13 VIERNES | 14 SABADO | 1§ [ 16
RIFIT0 [4S'130" XEYX2 | Calant 1000 (km R1+1x | RSF00 SOX2 2000 | 6oy 1000 ( akm R1+1x |R6650 (05) 200X4-5 /Rec.| Caleat 1000 ( 3km R +1x - o RSF560 502-1, 20063
Rec.3-6'1X2Rec. & # 2,3 tRa" Sai+Rm 5,(100m 0 22* ':R:m o (‘{;wmuﬁ:, P e (R:M i Rii?]';‘fé:;?;; CER 'mn‘:;’f1n”” Sa+RmM5(100m 022 X3 |R2M0 (2130 rec+ 2/'rec)x| RSSO (1) 250X MRect-, | SO 1“‘:;’2?'”"
";‘L‘:;;séﬁ&’ :“::7 X(10pR3+10pR4+10pRE)+ [;: ﬁi:::?’ﬁgﬁg X(10pR3+10pR4+10pRE)+ |RS alargando+ SORM 5/ 100 x(10p.R3+10p.R4+10pRE)+ o sereenr-ym) rosior | xropR3t0pRE ORRE | g‘:?";z}”” :fc’q;,‘ . L :24""; t:)“““” e f;f;“;;;ﬁ&?fn X(10p.R3+10p.R4+ 10p.R5)+
1508 250m RS 1502 250m RS %% 1502250m RS ’ 250m . 3 ! - 1 R
(18esx (115-108 pom ) 98-96% J anesszcan sz esnx 1502 250m RS (115-105 ppm.),98-95% 508 250m RS
TG0 Geer x 2030 rep X 3 TG0 G ejer x 20-30 repx 3 FGIT B gjer X 20 W0 rep X 3 FGAU Bger x 20-30repx 3 | FG20 ZW T T8
sor (§-12Esf) (6o, | RT7D (1-05) 7S0K1, 500X1. | sar (5120 Es0) (68 | oo 11 10000 9e 7501 A ser (9-12.Esh) (6. | R770 (1-08) 750X1,500X1, | ser (9-12.Esf)(ej. |EJERCxAOV2D) x 2 seriesiZ
“Especifioe’ Canca, Carro | (250/100X4)x1-2 (Sal- | “Especifico* kayak, Carro | | ' : R750-60 (0511) 500m X1 1/ J “Especifico” Canoa, Carra | (250/100X4)¢1-2 (Sai- *Especifico’ kayak, Carro rec., (B esfJi{ Abd. RT50-60 (05H) 500m X1 i
TroTro. Ften Imp. | RmRm+ R R Rc. | Tr00 1. Poea mp. Poea | 425010(E8"). Rec.10- | Rss Careracontina 30 | ™20 e a0 DESCANSO e o™ | e Rms Rmefim P oo, | T v et we o Al RG35 Carreraconinua 30 | 5o n R0 U DESCANSO
Polea.carro emp caders, 15-25 Keergomelra.g} 1 Poleacarro emp cadera, 15-28 K-ergometro,e} Isa, cbilcuos
&, Bosy TRX Jackie Chan....) & Bosu TRX Jackie Chan ) darlumbar, ool

Todos los dias:previo al
entrenamiento, 10°-20'Ej

FV40 (BR.60%x3)recd' x 4-

Los R7 del J y S uno de 1000y

FV40 (BR. B0%x3)recd x4-

FVA0 (BR. 60%x3).rec4 x 4

PERSONALIZAMOS LOS|

R7, COMO NORMA

Todos los dias:previo al
entrenamiento, 10°-20°j

FV40 (6R. 60%x3) rec 4’ x 4-

Los R7 del Jy S uno de 1000y

FV40 (6R. 60%x3) rec 4’ x 4-

PERSONALIZAMOS LOSE
R7, COMO NORMA
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" Sej. (mov. Répido) ctro de 5001000, elegir y/o 5e. (mov. Répido) Sej. (mov. Répida) ; B Sej. (mov. Rapido) oiro de 5001000, elegir yio Valorar aumentar la distancia a| Sej. (mov. Réapido)
Especif )
snﬁh:;:ng;:':?? DorsalBarras F., Sentadillas, | combinar segin abjefivo del | Dorsal Barras F., Sentadilas, Dorsal Barras F., Sentadilles, 2:&':51‘{3‘;?:5:; 4 Eﬁ:ﬂ;”":ﬁ"ﬂ‘ﬁ’ Dorsal Barras F., Sentadillas, | combinar seqin obietivo del RECUPERACION 300 Dorsal Barras F., Sentadillas, EAJANT VO‘LUMs: "
2 fraccion poleax2. Pectoral palista traccién poleax2, Pectoral traccién poleax, Pectoral | Jeen e i A in Pecioral ta traccién poleax2, Pectoral | S8 Pueden intercambiar
correccién tecnica. = o L~ los R7, segin chjativo. comeccién facnica. bR, — Rocien po los R7, segtn cbietivo.
TEI0 ZHT T o2 IW 75
. . EJERCxAT'20") x 2 series/Z EJERCXA/20°) x 2 seriesi2 — e et PO
et (7 oty A | 1o (8 K A To. (8 o Ao GRUPO Jreusos oRU
- i Rac-10 417 st RM-
g Clasico bisagra, Clasicobisagra, i
(e sestsspem. | s 0y o gy 1000/500 J—— 1000/500
Lec lumbar_ ool der Lumbar_odiacs)
RA450-60
S . "
o i R oo o R3+460 [(Z 45°R-3+ 15" R~ Zﬁ L‘:ﬁ‘:;f;ﬁifg T (rcesomeanoomeoxayus- R3+460 [ (2 45'R-3+ 15" R~ 23]? 5‘:&%’?5’;;3: f': [
e DESCANSO 4)X3Rec. 3]X2/Rec. & DESCANSO (BN 08 (ot16) DESCANSO DESCANSO 2Rec T (RM+RM+ DESCANSO 4)X3Rec. 3| X2/Rec. 8 2ty [3’1’212)11;"&5 (est15) DESCANSO DESCANSO !
; § (Esf 185R-3+ 15 R-4) x RM+RM+F) (1) KH104 (Esl. 165R-3+ 1,5 R-4) M i
N 108/C 56-60 ppm.
EE.finaldela |PERSONALZAMOSLOSR?, s o ] PERSONALIZAMOSLOS R,
= SEGUN OBJETIVOS DEL : SEGUN OBJETIVOS DEL
semana T RECUPERACION _ Frie,
AERGBICAR10R2 i
. EQUIPO: 1! dbica
EQUIPO: SENIOR/S23 Doble TURNO 3/1rec - ELISA Z. (cufia aerébica)
M4 I 17.23/0u12023 12P.P. 0% 1/2Com 100% ENTRENADOR- CETD.CM M45 I 24-30/Jul/2023 2/3 Rec. 40% 1/3 carga 50% ENTRENADOR: CETD-C.M.
LUNES | 17 MARTES | 18 MIERCOLES | 19 JUEVES | 20 VIERNES | 21 SABADO | 22 DOMINGO |23 Lunes | mARTES | 25 migrcoLes | 2 Jueves | ar viernes | 2 sBabo | DommNGo |
R440 (1.} (250m.A100m. X 4) R240  [(2/30"re0+ Z1Tres Jx Ra3.€0 (02)
125 Ren 12 Calent. 1000 ( 2km R1+1x 1" | Calent 1000 (2m R1+1x 1|  R630 (0.2) 50m x4 CPTO.ESP. SPRINT CPTO. ESP. SPRINT CPTO. ESP. SPRINT oo | R0 (317 x4 x20recs (30°R3+160"X3)4-5 [Rec 6
(GALS R RMF) 16680 R3+3 R3+3 rec3/§ I ENTRENO PARA SENIOR-JUN 2023 SENIOR-JUN 2023 SENIOR-JUN 2023 S z‘_“ r"“‘“ (24'esf) 0 (75 est) K120-
o RM’ x(10pR3+10pR4+10pRS) | x(10pR3+10pRA+10p.RE) RESTO, EE (VERDUCIDO) (VERDUCIDO) (VERDUCGIDO) W, 130ppm.JC 65-70 ppm. X
RS540 (0.5) 300X 1 Sal+RM , FCS0 5 ejer x 46 (6-8)rep FCS50 5 sjer x 4-6 (6-8)rep
R330 ( 750m/3 x2-1)x2 Visie a Montemor entrena y va
R740 (0,5 400X1 (100%) ( 200 x3 RM/ , se puede & CRISFIE 1000 CRISFIF 200 B5% x 3 ser + abd. Lumb. 5x 85% x 3 ser + abd Lumb. 5x
RA20  salidas 50x4 100% | 300Sal+Rm/100rec/200Rm +F | intercambiar orden / Rec. 5- (m‘"ﬁi}xzzz":wﬁ CRISFIF 500 K1/C1 oAl K2,K4/C2,C4 I DESCANSO 30" x KoC Fuerzad20z2, | RO20  salldas S0xd 100% | Vigjey visitaaPorla aw““;;':;:“ Kawsoo 30 x KoC Fuerza 2022,
1 i Rec. 1030 10 (RM .5, KW 115-108 = " d Incluye el C2Xmixto sesion A B.C eree sesion A B,C
ppm., C 65-63 ppm.) 58% e
FG40 B ejer x 20-30repx 3
R740(1) 750m.
FG30 Bejer x 15-20repx 3 ‘H,Rm)(,;ﬂwm Orden:HK.5-1.-.2// ser (97-12".Esf) (eferc (8)..
ser (61 Est) (6o (R G35 Garreraconinua 3p | PPOSALDAVIAEKICT | paes’ o oy P.D,Trac.Sup. B Fijs, Fondos, 9:27 K4WS00 Final Directa
“Especifico”, Carro R7, SOLO UNO DEELLOS O CTOESP. Triceps, Abd.P.F . Lumbar,
Trac. frac Polea, ...} x ' 1.-2//MC.5-2-1. seqin condiciones)
N o COMBINADO A LA BAJA
RSFS0 [(20/140"-Z40")X 3
. R240 [(Z/30"rec+ Z/M'rec )x| (CF)+ 100m/4'x3 (SF)x2
FV30 (BR. B0%x3)recd X GRUPO '
3¢j. (mov. Répido) Dorsal, ADAPTACION ALAGUA | CRISFIF 1000 K1/C1 w2, rec. ‘;’;’e T“‘“” 34 5,5‘;‘:;‘3*3;'3' "’2’“{1‘&
raccion poleax2, Pectoral 1000/500 (27 esl) SR gr
Fuerzay tecrica, 9%
R1 4Kim. /R3 2502 x2. prog 2 e0 (02) 75m, 75m.75m
3x(10pR3+ 10pR4+ 10RRE)I CRISFIF 500 DESCANSO DESCANSO DESCANSO Visitaa Porte ‘ s RG35 Carrera continua 30 Viaje de regreso
DESCANSO DESCANSO DESCANSO =5 150m a1 Satermearg | CR/SFIF 200 K1/C1 K2,K4/C2,C4 REGRESO DE VIAJE rec3/B EL7
5021
FC50 5 sjer x 4-6 (6-8)r
SEAJSTANLOSRY YRS | TENEMOS EN CUENTALAS| ¢ oo senn conin CUIDADO: Orden aw.ms: +abd L.f’n?.
SEGUN OBJETVODEL | OBSERVACIONESDELOS | i iacrico K1/C1 varia segin 30 x KoC Fuerza 4,202,
DEPORTISTA PALISTAS, RT.... modalidad y sexo sesionA B.C
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EQUIPO: CETD MADRID CADETE EQUIPO: CETD MADRID CADETE
maz | 39ullo/2023 CARGA _ 80-90 ENTRENADOR: _ D.T. CETD C. MADRID ma3 | 10-16/ulio/2023 CARGA  B0-50% ENTRENADOR: | D.T. CETD C. MADRID
WNes | 3 MARTES | 4 MERCOLES | & JUEVES [ viernes | 7 shsapo | 8 powiNo | 9 LUNES | 10 MARTES | 11 MIERCOLES | 12 JUEVES 13 VIERNES | 14 sABADO | 15 DOMINGD | 18
) RSF560 50X2, 200X3 RSFS60 50X2, 2003
Mucha atencidn a la carga, SaRmS(100mo 22 | 00 OEB00MXZ U | o s (100mo 22 | R4B0 (0,5) (45" 152+ B
avisar si estamos Rec.30'46' tipo Test  x i L
X3)X2,con frena), 100X2 X3)X2,con freno), 100X2 | 20°x1)x2-3/ Rec 8-15° , 1*
cansados. Atenclon (Ajustar 2° test
ADLTES B (Ser.2+43+6+2) | Rec. 3-B' idmimont (Ser.2+3+6+2) | Rec. 38|y 3" Sal+RM+F /f 2° RM 500 1 o
(115-105 ppm.),88-95% individuaimente) (115-105 ppm.},98-85% 4 L
.| Fea0 6 ejer x 1520 rep. x .| Feao 6 ejer x 1520 rep. x E -
Fr0 (R B0t reod x| e e e+ [P0 (R B0%x3lreca x| T ety ]
DESCANSO DESCANSO 450 SESIONAPOF | 00 O earpor | 45 SESIONBROE [ O irar PO DESCANSO 1 DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO
CADETES JULIO'22 P CADETES JULIO 22 o
* En sesion B se fusionan ] )
FLEXIBILIDAD TODOS LOS : : ) . E
DIAS 15720 243 ysecr:::za traccién |RG35 Carrera continua 30 ] |
1 s 40':35:.{;?20";(4}‘ . R1 4Km, //R3 250122, L
R3BO (2 / 1'30"2 x §) x 2| R750-60 (0.5) 500x1, ( L recote (0.6 est) Faa| CIE SO0 (MBI | ot pge sy | GOV 500 (ZkmR1 41 Iiprog.2- B
Irec.8-10" 2508al+Rm/100rec/150Rm+ | Gltima de cada blogue 30" Gitima de cada blogue 30° 1k tos120 1c 665 500m R3 +3 e 500m R3 +3 3x(10pR3+10pR4+10pRE)! i
x 100F) x 1 Rec. 10-20 Joom Ut do cace bioque »| *(19%-R5+10p.Ra+100.Rs) x(10p.R3+10p.R4+10p.R5) | RS 150m x;:;_\:muﬁ A6 i
30711°30"
:40“mﬁ?§o&ifﬂfi&a 6" DESCANSO (40“RJR3’;1§20‘!)2;1%2{;AC,6‘ DESCANSO DESCANSO ~';§:°3;‘f”'é :3,'20 ”EEE" 3 Rr:rﬂsg@f:)(;aﬂa:;z Fi R130 Continuo 6.6km o | (0,5) 400m x 1 11 REC. [0 oo o aam DESCANSO DESCANSO -
10' (8 esf.) RM(5)k 10° (8 esf) RM(.5)k CANS M:mdaﬂ‘m;m :;FJ m']'" (Ajustar 2° test £ 10-20' SAL+RM 500mts 2 It
108-120 /C 6365 ppm. X 108-120 /G 6365 ppm. X 9*’ individualmente) L
] FG30 4 ejer x 15-20 rep x 3 B
] FV40 (BR B0%x3).rec.4' x |ser (5-7" Esf) (4ef. pres | FV40 (SR 60%x3),rec.4’ x B
] 4-5 ] SESION A PDF manc (bosu), Tracc manc 4-5 ej SESION B PDF
CADETES JULIO22 (banco), cargada, press. CADETES JULIO'22
b militar)
— — EQUIPO: CETD MADRID CADETE
QUIPO: CETD MADRID CADETE
® jul . . ] - LT, .
Mad 17-23/ulio/2023 CARGA _ 60-70 ENTRENADOR J 24-31/julio/2023 CARGA 50-100% ENTRENADOR: D.T. CETD C. MADRID
LUNES KD MARTES |ED MIERCOLES | 19 JUEVES 20 VIERNES | 21 SABADO | 22 DOMINGO | LUNES [ 2 MARTES | 25 MERCOLES | 26 JUEVES 14 vernes | 2 sABapo | 2 pomnco | 3
1 i Calent 500 2km R1+1x | Calent 500 ( 2km R1+1x
JAIME Y JUAN VIAJE +
 Precalentamiento 500. 9:30H | C 500 mts. 500, :15H § CMPTO ESPANA 2X1000 MTS - 500m R3+3 500m R3 43 Calent. 500 ( 2m R1 +1x S00m R<630 (0.2) T5m, CMPTO. ESP. JUPP CMPTO. ESP. JUPP CMPTO. ESP. JJPP
] 10:30h EN EL AGUA ] Calentamiento 500 mts. CMPTO. ESP Kd 1000 R3+3x(10p.R3+10pR4+10pR5)| 100m.75m. recd/g EL?
— &n el agua 3 &n el agua SENIORIJUNIOR r x(10p.R3+10p.R4+10p.R5) | x(10p.R3+10p.R4+10p.RS)
4 RESTO : R350 [( L R3+50 (0.5)
. . RS540 (0,5) 200 X34 / Rec. 1'30730"+1'307/2) X 2)] X | i X X o
| Enlarectaalas 11:15HR7, | R5F20 (0,2) SOmts/6'x 4 R750 En la recta: 10:45H N L (30"R3+/80"X4)x3 /Rec 6-10'| R740 (0,5) 500m.X 1 test | R530 200X3-2 Rec5-8 1°,2° R330 3 /2x3 . . .
Tsoner doox 1 ree. 10200 Frens, Barce laneads oom X 1 TEST  x 45.1&;:2352(’)?5:;&? 31;12:,?:‘?:5.4-5 '0‘5‘ Calentamiento 500 mis. DESCANSO i (5 est) K 116-120ppm JC 62] x SAL+ RM 3 RM (9 Es X CRK1/C1 SF-FINAL K1/C1 FINAL KZC2/KAICH
] al i ) | iz x .5 (esf 15) a 65ppm. X
b FV50 (6-8 RIR 12). R3+50 (0,5) B
FG45 ESTABILIZADORES, |RS5,640 150 X2-3 / Rec. 4'- | FG45 ESTABILIZADORES, x3>‘lec.t2'4‘r:n5('aj [m:' {30“PJ+J'BO“X‘]>((3 JR)BC B0 FV40 (8R. 60%x3)rec.4' x 3-| FV40 (8R.60%x3)recd x 3gj
| ABpOMINALES . MOVILIDAD | 10" 11 75 sak0.2)R6+ 75 Rm | ABDOMINALES . MOVILIDAD | oo™l e 1 g FLEXIBILIDAD 20° ©el) K116-120ppm/C | 46 SESIGN APDF RG30 Carrera continua 24' SESION B PDF CADETES VIAJE JUEVES
SESION 2 (0.5-0.2) 100-98% SESION 4 cada) 6265 ppm. X | CADETES JULIO' 22 Juuo22
1 Precalentamiento: 17:30H en CMPTO ESPARA 2X500 K4 +
INE
] Rizs 30 el sgua ENTTO JAIME Y JUART L CARGAR MATERIAL PROBAR PISTA CMPTO. ESP. JJPP CMPTO. ESP. JUPP
FVS0 (6-8 rep (RIR 12) R1 4Km./IR3 250122, ljpeog 2
DESCANSO xhrec. 24 x b (mov. | opr A MeCE 800K DESCANSO DESCANSO DESCANSO 3,“%3,1“,,2,,1%;3
Répido) , Sesion 1 i x DESCANSO DESCANSO DESCANSO CR K2/Kd/C2/C4 SF K2ICZKAIC4 WIAJE DE VUELTA

DESCANSO

R5150m x1 Sal+Rmed! R6

50x2-1




MEMORIA DE ACTIVIDADES

1 DE JULIO. REGATA INTERNACIONAL DE SANABRIA
http://historia.piraguismoaranjuez.com/images/a/a9/Resultados Individuales - AUTONOMICO E INTERNACIONAL.pdf

6 AL 9 DE JULIO, CAMPEONATO DEL MUNDO JUNIOR Y SUB23 DE SPRINT 2023
AURONZO (ITALIA)

http://historia.piraguismoaranjuez.com/images/6/66/ICF Junior And Under23 World Championships 2023 Full Results.pdf

13 AL 16 DE JULIO. CAMPEONATO DE EUROPA DE MARATON,
SLAVONSKI BROD (CROACIA).

https://memosoft.spotfokus.com/timetable/index.php?page=eventdetail&folder=91&gmt=2&gmt2=-120

21Y 23 DE JULIO, CAMPEONATO DE ESPANA DE SPRINT OLiMPICO, PONTEVEDRA
http://historia.piraguismoaranjuez.com/images/9/9c/Cto-ESP-Sprint-Resultados 2023.pdf

28 AL 30 DE JULIO. CAMPEONATO DE ESPANA DE SPRINT "JOVENES PROMESAS”
TRASONA, ASTURIAS

http://historia.piraguismoaranjuez.com/images/b/b0/Cto-ESP-Sprint-JJPP-Resultados 2023.pdf

27 AL 30 DE JULIO. CAMPEONATO DE EUROPA DE SPRINT JUNIOR Y SUB23,
MONTEMOR-O-VELHO (PORTUGAL)
http://historia.piraguismoaranjuez.com/images/c/c9/2023 Eca Paracanoe and Junior and Under 23 Canoe Sprint European Championship todos.pdf



http://historia.piraguismoaranjuez.com/images/9/9c/Cto-ESP-Sprint-Resultados_2023.pdf
http://historia.piraguismoaranjuez.com/images/c/c9/2023_Eca_Paracanoe_and_Junior_and_Under_23_Canoe_Sprint_European_Championship_todos.pdf

MEMORIA DE ACTIVIDADES MEDALLERO CETD

~ P ORO PLATA BRONCE TOTAL
1 DE JULIO. CAMPEONATO ESPANA DE FONDO EN LINEA K4-C4. SANABRIA 5 . .




MEMORIA DE ACTIVIDADES MEDALLERO CETD

ORO PLATA BRONCE TOTAL
1 DE JULIO. REGATA INTERNACIONAL DE SANABRIA
2 DE JULIO. TROFEO K4 CIUDAD DE VALLADOLID 4 2 !

7

K4 SELECCIONES NACIONALES K4 SELECCIONES AUTONOMICAS

ADRIAN MARTIN / JOSE JULIAN HOMBRES

K4 SANABRIA K4 VALLADOLID K4 SANABRIA K4 VALLADOLID
1° 1° 2° DNF

LUCIA ARQUERO MUJERES

K4 SANABRIA K4 VALLADOLID K4 SANABRIA K4 VALLADOLID
1° 1° 39 2°




MEMORIA DE ACTIVIDADES MEDALLERO CETD

ORO PLATA BRONCE TOTAL
6 AL 9 DE JULIO, CAMPEONATO DEL MUNDO JUNIOR Y SUB23 DE SPRINT 2023 .
1

AURONZO (ITALIA)
DANIEL ROS DANIEL GRIJALBA ULISES COLASTRA
C2 JUNIOR 500 | C4 JUNIOR 500 C4 SUB23 500 C1 RELEVOS C2 JUNIOR MIXTO C1 RELEVOS
SEMIFINALES
MERCEDES ZAPATA ADRIAN MUNOZ ADRIAN DEL RIO DARIO SANCHEZ
K1 SUB23 200 K2 SUB23 1000 K2 SUB23 500 C1 JUNIOR 5000
292 FINAL B 70 49 40

P
S0\ gl



MEMORIA DE ACTIVIDADES MEDALLERO CETD

P ORO PLATA BRONCE
13 AL 16 DE JULIO. CAMPEONATO DE EUROPA DE MARATON,

TOTAL
1 2 3 6
SLAVONSKI BROD (CROACIA).
ADRIAN MARTIN ADRIAN MARTIN- JOSE JULIAN  MARIA MARTIN LUCIA ARQUERO ALEJANDRO MORENO

62 5o 39 62 DNF 12¢

DARIO SANCHEZ RUBEN CASTILLA IZAN VELASCO- DANIEL INFANTES  ULISES COLASTRA ANNA GORINSKY

CLIUNIOR | K2JUNioR C2 JUNIOR C2 JUNIOR c15UB23
19 29 20 30 30
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MEMORIA DE ACTIVIDADES
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MEDALLERO CETD

~ , ORO PLATA BRONCE TOTAL
21Y 23 DE JULIO, CAMPEONATO DE ESPANA DE SPRINT OLIMPICO, PONTEVEDRA
11 15 12 38
5 - 5 o Cpto. Esp.SPRINT Sen/Jun RANKING
bsultados CETDP Madrid 2023 (SENIOR,SUB23,JUNIO|Z | § £ T T
05/09/2023 g § 1000 500 200 FINAL [FINAL| H | M
nombre |apellidos categoria 2023 s Nacionar |ctub 3| 21/07/2023 | 21/07/2023 | 21/07/2023] A B
egu::men Verducido | Verducide | Verducido
JORGE RODFIGUEZ RODRIGUEZ | SEMIOR KA AK HOMERE | Macional | C.E.P. ARANJUEZ 1990 | 15(3.47) sl | H
ADFIAN MARTIN TORFES SEMIOR KA AK HOMERE | Macional | C.EP. ARANJUEZ 5(3.40) S| H
ADRIAN MUROZ BEMAVENTE | SUBZ3 KAYAK HOMBRE | Macional | C.E.P. ARANJUEZ zo00)| 17 (4.08) 5| H
EMFIQUE  |ADANHERMANDEZ SEMIOR KA A HOMERE | E.NACIONAL | C.E.F. ARANJUEZ 1955 18 (2.17) 5 (35.4) sl H
ALEJAMDRO [MORENO TIZON SUB23 KATAK HOMBRE | Macional |C.EP. ARAMJUEZ 200 | 13 (3.46) NO H
ADFIAN DEL RO CASARRUBIOS | SUB23 KAYAK HOMBRE | ENACIDNAL | C.E.P. ARANJUEZ 2002 S| H
SERGIO DELAPERA VALTUERA |SUBZ3KAYAKHOMERE | Macional |C.E.P. ARAMJUEZ 2001 7 (36,3 sl H
RODAIGO | LOSADA MOREND SUB23 KAYAK HOMBRE | Macional |C.EP. ARAMJUEZ 2003 NO H
PAELO SIMARRO GOMEZ SUBZ3 KATAK HOMBRE | Macional |C.EP. ARANJUEZ Z000] 16 (3.51) sl | H
-2
IGNACIO  |CALVOMOYA SEMOR CANDA HOMERE | Macional | C.E.P. ARAMJUEZ z| 197 402 10(1.57) 5l H
HUGO ALBER PEDRERD LOZOYA SEMIOR CANDA HOMERE | Macional | C.E.P. ARANJUEZ z | 1935 3(39.0) S| H
JORGE VELEZ GARCIA 523 CANOA HOMBRE Macional | C.E.P. ARANJUEZ z | zooo
DIEGD GONZALEZ ORMAZAEAL| 523 CANOA HOMERE Macional | C.E.P. ARANJUEZ z | zo0z| 10412 7 (40,8 sl H
MIGLEL GONZALEZ ORMAZAEAL| 523 CANOA HOMBRE Macional | C.E.P. ARANJUEZ SEE BEERE] 9(2.05] sl H
LECIN VILLALEA MUROZ 523 CANOA HOMBRE Macional | C.E.P. ARANJUEZ z | zo0z 5|
MAMUEL  |MOMTILLA DEL VAL 523 CANDA HOMERE Macional | C.0.E.PIRAGUAMADRID | O | 2002 sl | H
RAFAEL UBAGO CALCEDD 523 CANOA HOMERE Macional | C.E.P. ARANJUEZ z | zo03
DANIEL GRIJALEA GUERRERD | 523 CANOA HOMBRE Macional | C.E.P. ARANJUEZ z | zo04| 5 (4.08) S[153] 5| H
ASIER CORTIO GARCTA 523 CANDA HOMERE CMURCIS | C.EP. ARANJUEZ O | z004 NO H
VICTOR MONTILLA DEL VAL 523 CANDA HOMERE CMURCIA |C.0.E.PIRAGUAMADRID | Z | 2004 NO H
-2
18[ELISA ZEPATA JENARD SEMOR KA AK MUJER Macional | C.E.P. ARANJUEZ 1358 3 (153) 5(41.2) 5| M
19[LUCIA ARCOUERD SEMIOR KA AK MUJER Macional | C.E.P. ARANJUEZ 1934 | 9427 5l M
20|MERCEDES |ZAPATA JENARO 523 KA &K MUJER Macional | C.E.P. ARANJUEZ 2002 12 [2.02) & (42.6) sl M
21| AITANE GASTALDD ARIZA S23 KA AK MUJER Macional | C.E.P. ARANJUEZ 200 NO M
22[JaNIRA CORTIO GARAJE 523 KAYAK MUJER Macional | C.E.P. ARANJUEZ 2002 NO M
23[Eva SIMARED GOMEZ 523 KAY Ak MUJER Macional | C.E.P. ARANJUEZ 2002 NO M
24[MARTINA | ISEQUILLA MARCO SEMIOR KA AK MUJER Macional | C.E.P. ARANJUEZ 1396 NO M
25| ALEA ESTEEAN ORTEGA 523 KATAK MUJER: Macicnal | C.E.P. ARANJUEZ 2004 NO M
26|PalLA RAINERD PARRA 523 KAY Ak, MUJER Macional | C.E.P. ARANJUEZ 2004 NO M
55
27[MaRIA COREBERA MURIOZ SEMIOR CANOA MUJER Macional | C.E.P. ARANJUEZ z | 1930 1(Z.17) 5| M
28[SAMDRA |ROYORUEID 523 CANDOAMUJER Macional | C.E.P. ARANJUEZ z | zom 32.24] (513 sl M
29| MaFia MARTIN ROJO SEMIOR CAND MUJER Macional | C.E.P. ARANJUEZ 0|1 sEom 7(52.3) sl M
30| ESPERANES | MARTIN ROUD SUBZ3 CAMOA MUJER | Autonémico | C.E.P. ARANJUEZ O | 2003 8(53.5) S| M
31| ANMA GORMNSKY SUB23 CAMOA MUJER | Autondmico | C. ALEERCHE KAYVAK e ETET 70235 sl M
32|ESTRELLA | STERGIENSKY SUB23 CAMOA MUJER | Autonémico | C.E.P. ARANJUEZ = | 2004 S| M




MEMORIA DE ACTIVIDADES

21Y 23 DE JULIO CAMPEONATO DE ESPANA DE SPRINT OLIMPICO, PONTEVEDRA

5 - = 2 Cpto. Esp.SPRINT Sen/Jun RANKING
bsultados CETDP Madrid 2023 (SENIOR,SUB23,JUNIO|z | £ -Eep T
05109/2023 g g 1000 500 200 [[FINAL[FNAL| H | M
nombre  |apellidos categoria 2023 5”‘“'_"“_3” |ctub 8| 21/07/2023 | 21/07/2023 | 21/07/2023] & B
egu::nlen Verducido | Verducido | Verducido
A1[DANEL LANGRED ORTEGA JUM KA+ &K HOMERE futonamico | C.E.F. ARANJIEZ 2005 15157 7 (35.4] 5| H
az|WicToR PIzARRD DORA00 “JUNKA&YAE HOMERE | Autonémizo | C.E.P. ARANJUEZ Z00E||  3(3.45) 5| H
23| FLUEEN CASTILLA RODRIGUEZ | "JUNKAYAK HOMERE | Autonémizo | C.E.P. ARANJUEZ Z006|| 1 (3.52) ] H
At| JUAN CARLO| SANCHEZ-BEATO BELTH "JUN KAYAK HOMERE | Autondmico | C.E.F. ARANJUEZ Z00B|| 15 (3.57) 5| H
a5|DIEGD) MURIOZ BENAVENTE | JUNKAYAR HOMERE | Autondmico | C.E.P. ARANJUEZ 2008 5l | H
5
JUEN GOMEZ RODRIGUEZ | JUM CANDA HOMBRE futondmico | C.E.F. ARANJUEZ Z | 2004
DARID SANCHEZ IZQUERDD | JUR CANCH HOMERE futondmico | C.E.F. ARANJIEZ FEE 5| H
IZAH WELASCO WALIEMTE | JUN CANDA HOMBRE futondmico | C.E.F. ARANJIEZ D |zoo5| 44.z3 5| H
DANIEL RO LUCAS JUN CANDA HOMBRE futondmico | C.E.F. ARANJIEZ D | zoo5 1[40.8] ] H
DANIEL INFANTES CASAS JUN CANDA HOMERE futondmico | C.E.F. ARANJIEZ D | zoo5 sl | H
JOANJOSE |ALVAREZ ESCOBAR | JUN CANOA HOMBRE futondmico | C.E.P. ARANJIEZ O | zo004
AORIAN DEL BARPID SANCHEZ | JUN CANDA HOMBRE futondmico | C.E.P. ARANJUEZ Z [ zo05 5 [2.05] 6(44.3] =] H
HERMAN  |ESTEEANHORCAJADS | JUMCANDAHOMERE | Autonémico |C. ALBERCHE KATAK 2005
JUEN SOLANASEOMERD | "JUNCANDAHOMERE | Autonémico | CENCIAS R4ET] 3l | H
ULISES COLASTRA ALUAREZ | ~JUN CANOA HOMBRE CMURCIA |C.EF. ARANJUEZ Z | 2008 ] H
DANIEL MADRAZ0 RAMOS “JUNCANOAHOMBRE | Autondémico | C.E.P. ARANJUEZ Z | 2008 101Z.09] 5145.0] 5| H
ADRIAMO | GOMZALEZ CEREZD | JUN CAMNOA HOMBRE futondmico | C.E.F. ARANJIEZ D | zoo5 TZ17) 7 44.4] ] H
]
A15[CLAUDIA | PODRIGUEZ ALDA JUMIDR KAYAK MUJER | Autonémico | C.E.P. ARANJUEZ 2005 NOD M
A16| AHNDA DEL R0 CASARRUEBIOS | JUMIDR KAYAK MUJER | Autonémico | C.E.P. ARARNJUEZ 2006 B (2.07) 51 M
A17|PATRICIE  |ROSLUCAS JUMIOR KA&7AK MUJER | Autonémico | C.E.P. ARARNJUIEZ 2005 15 (2181 7 [46.3] 5l M
31
a18[INES GIL RINCCEN JUMIOR CANOAMIJER | Autonémizo | C.E.P. ARANJUEZ 2005| & (5.22) 5| 1| M
H RALL DE L& PEFIA VALTUENS | SUB23 KAYAK HOVMBRE | sequimiento | C.E.P. ARANJUEZ 1998 5 I37.5] sl | H
JOSE JULIAN BECERRD SEMIOR KA AK HOMEFRE | Seguimiento | C.E.P. ARANJUEZ H
SEG. |NOELIA SANCHEZ ARIAS SUB23 CAMNOA MUJER | sequimiento | .M. CIENCIAS D |[zo02| 3523 5l M
IKER SALCA WENCES JUM CANDA HOMBRE sequimiento | C. WALLEHERMOSO RETIRD | 2005 T 148.4] sl | H
SEG. |CRISTINA  |MARTINHELLMUTH JUMIOR: KAYAK MUJER | s=guimisnic | C. ALBERCHE KAYAK Z00B| TTE.07 | 250214 | 1750.9] ] M
SEG. | JMENA DE LA SIERRA MARCOS | JUNIDR KAYAK MUJER | seguimiento | C.M. CENCIAS Z006|  12(4.93] ] M
SEG. LORENA  GARCIS GARCIA JUMIDR CANOAMUIJER | seaquimiento | C.M. CIENCIAS B [5.22) ] M
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MEMORIA DE ACTIVIDADES

MEDALLERO CETD

" o . ORO PLATA TOTAL
28 AL 30 DE JULIO. CAMPEONATO DE ESPANA DE SPRINT "JOVENES PROMESAS
7 2
TRASONA, ASTURIAS
- TS CMPTO. ESP. JUPP
Resultados CETD Madrid 2023 (CADETE) 2|38 CH 2Ic2 aica
2013722 2|5 500 500 500
nombre apellidos categoria 2022 MODALIDAD Nacional/ |club 3 3 PODIO 9 PRIMEROS
Seguimiento 28,29,30 / JULIO / 2023
TRASONA (ASTURIAS)
1 JAIME LOPEZ DE MIGUEL CADETE A KAYAK HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ s | 2007 10° 10 20
2 JUAN GOMEZ DE MIGUEL CADETE A KAYAK HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ s | 2007 50 10 20
DARIO MARTINEZ HERNANDEZ CADETE A KAYAK HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ | 2007 290 19° 20
4 JAIME RAINERO PARRA CADETEA KAYAK HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ #| 2007 230 8° 20
5 JORGE PEREZ HUERTA CADETE A CANOA HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ wa| 2007 SF 90
6 ViCTOR RODRIGUEZ ALDA CADETEA CANOA HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ ane| 2007 SF 50 10
7 JORGE ZAMORA DEL RiO CADETEA CANOA HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ aue| 2007 NP NP NP
sloieco GOMEZ LOPEZ CADETEA CANOA HOMBRE C.D.B. PIRAGUAMADRID suet| 2007 140 4°
g| cARLOTA SANCHEZ MORENO CADETEA KAYAK MUJER C.E.P. ARANJUEZ aut| 2007 CR 140 5o
9 CANDELA MAYORAL BURILLO CADETEA CANOA MUJER C.E.P. ARANJUEZ ae| 2007 1° 20 10
10| ERICK GONZALEZ BACIU CADETEB KAYAK HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ ae| 2008 NP NP NP
11lconzato PINEDO MERINO CADETEB KAYAK HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ aue| 2008 11° 140
12 DARIO COLASTRA ALVAREZ CADETEB CANOA HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ s | 2008 4° 50 1°
13 ALBERTO RUIZ CARBALLO CADETEB CANOA HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ aut| 2008 10° 30 10
14 LUCAS INFANTES CASAS CADETEB CANOA HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ aut| 2008 11° 90 10
15| MARIO MARTINEZ GARCIA CADETEB CANOA HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ | 2008 13° SF
16| VAN MARTINEZ GARCIA CADETEB CANOA HOMBRE C.E.P. ARANJUEZ | 2008 SF SF
17|LUCAS ROBERTO | ROSERO SANCHEZ CADETEB CANOA HOMBRE ALBERCHE KAYAK CLUB ant] 2008 140 SF
18| ALEIANDRA PICA RUIZ CADETEB KAYAK MUIJER C.E.P. ARANJUEZ | 2008 CR 190 5o
1o|ATANA MONTILLA DEL VAL CADETEB CANOA MUJER C.D.B. PIRAGUAMADRID aut| 2008 30 4°
20| ARIADNE BUSTOS CARRERO CADETEB CANOA MUJER C.E.P. ARANJUEZ aue| 2008 130 20 10
99| vioLeTA VERDUGO ABERTURAS CADETEB CANOA MUJER C.E.P. ARANJUEZ ae| 2008 4° 30 10




MEMORIA DE ACTIVIDADES

28 AL 30 DE JULIO. CAMPEONATO DE ESPANA DE SPRINT "JOVENES PROMESAS”, TRASONA, ASTURIAS
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MEMORIA DE ACTIVIDADES MEDALLERO CETD

ORO PLATA BRONCE
27 AL 30 DE JULIO. CAMPEONATO DE EUROPA DE SPRINT JUNIOR Y SUB23,
MONTEMOR-O-VELHO (PORTUGAL)

TOTAL

1 1

DANIEL ROS LUCAS

VICTOR PIZARRO DORADO

C1 JUNIOR 200 K2 JUNIOR 500 P 32 Y
19 72 FINAL B & Mg - | s 23
MERCEDES ZAPATA JENARO ADRIAN MUNOZ BENAVENTE
K4 SUB23 500 K2 SUB23 1000
19 5o

n =
SERNP o
)



MEDALLERO CETD

MEDALLERO ACUMULADO CAMPEONATOS OFICIALES

MEDALLERO CETD

ORO PLATA BRONCE

CAMPEONATO ESPANA INVIERNO 2 3
CAMPEONATO ESPANA INVIERNO JOVENES PROMESAS 2

| COPA DE ESPANA DE SPRINT SENIOR-JUNIOR 6 13
COPA DE ESPANA CADETE 2 2
CAMPEONATO DE ESPANA DE MEDIO MARATON 6 5
| COPA DE ESPANA DE SPRINT SENIOR-JUNIOR 3 2
CAMPEONATO DE ESPANA DE RiOS Y TRAVESIAS 19 10
CAMPEONATO DE ESPANA DE MARATON 8 6
REGATA INTERNACIONAL DE SANABRIA/ K4 VALLADOLID 4 2
CAMPEONATO ESPANA DE FONDO EN LiNEA K4-C4 3 1
CAMPEONATO DE ESPANA DE SPRINT OLIMPICO 11 15
CAMPEONATO DE ESPANA DE SPRINT "JOVENES PROMESAS” 7 2
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MEMORIA AGOSTO 2023

PIRAGUISMO- SPRINT

CENTRO ESPECIALIZADO DE TECNIFICACION DEPORTIVA MADRID




INFORME DIRECCION TECNICA
m DIRECCION TECNICA

. . Javier Rodriguez Dorado
« Semana 46/ Microciclo 46: 1-6/agosto/2023

+ Semana 47/ Microciclo 47: 7-13/agosto/2023 TECNICOS CETD ° ‘LA PIRAGUERA '’
+ Semana 48/ Microciclo 48: 14-20/agosto/2023
+ Semana 49/ Microciclo 49: 21-27/agosto/2023 Jesus Cobos Téllez- Técnico responsable

Marcos Lépez Cobos
Lorena Vinuesa Almaraz.

OBJETIVOS GENERALES

* Conseguir una formacion éptima de aquellos deportistas con opciones de llegara formar parte de los Equipos Nacionales.

* Posibilitar una formacion “integral™ del deportista, reforzando su desarrollo académico y personal.

* Valorar el Rendimiento en el ambito Regional.

* Facilitar la introduccién en el programa de aquellos palistas con problemas de medios en sus localidades.

* Compaginar este Programa con la formacidn y tecnificacion de los entrenadoresde los clubes, asi como con el asesoramiento de la RFEP para la
mejora de condiciones técnicas de entrenamiento en los diferentes Nucleos Autondmicos participantes en el Programa.




OBJETIVOS DEL MES

- OBJETIVOS DEPORTIVOS: - OBJETIVOS DEPORTIVOS:
- 11 agosto. Campeonato de Espafia de Maratén Corto (Trasona, -> 11 agosto. Campeonato de Espafia de Maratdn Corto (Trasona, Asturias).
Asturias). - 12 y 13 de agosto. Copa de Espafia de Maraton (Trasona, Asturias).

- 12y 13 de agosto. Copa de Espafia de Maraton (Trasona, Asturias).

Prueba selectiva para el Campeonato del Mundo de maraton.

- 23-27 de agosto. Campeonato del Mundo Senior de sprint. (Duisburgo,

Alemania).

- 30 de agosto al 1 de septiembre. Copa del mundo sprint Paris (Francia).

- 31 de agosto al 3 de septiembre. Campeonato del Mundo de maratén.

(Dinamarca). -> OBJETIVOS DEL MESOCICLO DE ENTRENAMIENTO:

La liga nacional de sprint se concluyé en el Campeonato de Espaia de Jévenes Promesas el
pasado mes de Julio en Trasona (Asturias). El equipo cadete del CETD afronta sus ultimas
- OBJETIVOS DEL MESOCICLO DE ENTRENAMIENTO: competiciones antes de finalizar la temporada e iniciar su periodo de descanso.

La temporada nacional de sprint llegd a su fin con la conclusién del Selectivo Il de sprint y el
Campeonato de Espafia de velocidad celebrado el pasado mes de julio en Verducido
(Pontevedra).

Los palistas clasificados en el Il Selectivo para el Campeonato del Mundo y los especialistas
de maratdn, contintan su preparacion para las citadas competiciones. El entrenamiento se
individualiza a cada uno de los/las palistas clasificados para las diferentes especialidades y
distancias. En el posterior apartado de entrenamientos se especifica que planificacion
llevara cada uno/una de los palistas que acuden al Campeonato del Mundo de Sprint.
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CUANTIFICACION

EQUIPO SENIOR/SUB23/JUNIOR

GRUPO DOBLE SESION / CAMPEONATO DEL MUNDO SPRINT

Semana Semana Semana Semana TOTAL
46 47 48 49
N2 DIAS 7 8 7 9 31
N2 SESIONES 9 12 9 9 39
N2 HORAS 9,4 11,8 8,8 10,3 40,3
KM EN AGUA 46 59 57,3 66 228,3

ACUMUL

278
366
552,2

3535,3

N2 DIAS

N2 SESIONES

N2 HORAS

KM EN AGUA

Semana

46
6

11

8,6

42

Semana

47
5

7,05

53

TOTAL

11

18

15,65

95

EQUIPO JOVENES PROMESAS - CADETE

ACUMUL

229
329

452,75

2669,9

m -
SERNP o
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X2)]X2/Rec.4-8 O

(100%) (3iZx2)x2 (esf<1Z) X PEE
Lo-tachadoesla- j
Enégj\;’vi‘r:;i:?r:‘de R520 50x2, 100x1, 150X1,
farmula y catreas de- W 100x1 /Rec 4-8,  95-98%
Kike orbera

| corbera) i/ Vaiorar si hacerlo

1000m. 3-5 salidas, de ellas
algin 100m. 0 150m.

Calentamiento + largo

C2W500 SF , 1°y 2° Calent

Calent

- 3 a a . .
EQUIPO: C2W Antia J/IM*Corbera // M®C. 500 EQUIPO: C2W Antia J/IM?Corbera // M*C. 500
M46 | 31/Jul a 6/Ago/2023 carga 50-60 ENTRENADOR: CETD-C.M. M47 | 7-13/Ago/2023 carga 60-70 ENTRENADOR: |CETD-C.M.
LUNES | 31 MARTES | 1 MIERCOLES | 2 JUEVES | 3 VIERNES | 4 shBADO | 5 DOMINGO | & LUNES | 7 MARTES | 8 MIERCOLES | 9 JUEVES | 10 VIERNES 11 SABADO | 12 DOMINGO | 13
RiaeRl R450-4 (0,5) B
R14Km JIR3 250/Z x2, iprog.2- B ke - R1-2KM F&-
RA-ZKMRI- R4-2KM RE-3X250. C2 Valorar- 3 RI-2KMRI- .
xRy s | XIOPRIH R+ 0GRE) RS H100R1)-C2 5832 wr‘;;za::;mr;sgmum 2%100C e e tie . zrmsglé:ﬂ‘x:;n - , |(2x100CFG+2x100CFP+2x10|  R1-2KM R7-2X200 C1 RI-ZKM BZ-1X500.C2
Slpprniiikelovalora come- cambiarpor R - 3XB00{200R3+/100R 1} £2 b
150m x1 Sal+Rmed/ R6 50x2-1 B3k RM+RM+F) b et 0SF).C1
R3+40 (0.5) R3+50 (1) R450-4 (0.5) 3 R3+40 (0,5) | ~ R3+40 (0,5) R750(0,5) 500x1, SE
) RSF40 (75mRSF, GFi4'+ 100m . ) RS540 (0,5) 200X3-4 /Rec. 4 R450 (0,5) R750 (05) 500x1, (
VIAJE ARANJUEZ A DENIA EN Uﬂ'n‘r!ﬂﬂn'n.rmlf)ﬂ (?09’“ r}h!DDm ri]xﬂ)r:) c2 RS)x4 IRec.8'; 98% // Valorar | 2x(200r4+ 100r0+ 200rd+ 100r0+ 1 DESCANSO [1.70['! r3r+‘1UUm.rUXf)x3 10 Sal+RM 500/ (S0R6 3x(250r4+200r0+ 250r4)Rec [Im.ra*ﬁmn.rﬂ}(f)x:; +Rm/100r0/200Rm/100 REALIZA DESCANSO
COCHE. /Rec6-10" (<8 esf) =<RM |/Rec6-10 (¥ esf) =<RM (1) ol e ol Resto 00r5)/Rec 10 (Sal O [Rec§-10' (<8 esf) =<RM P Py IRec6-10° (<8 esf) =<RM 20 PRECALENTAMIENTG 100/,
(5)K108-120 /C B0-64ppm. | K 106-110 IC 56-60 ppm adapiar & aniveno el i RMRM+F) | (:5) K108-120 /C 60-64 ppm, | SaI*100RS(S6%)+50RMed) | 10 (Sal ORM*RM-F) | g) i 10 120 /C 60-64 pom, | O*100F)x 1 Rec. 10-20 ANTES DEL TEST.
FG30 ZM 4ej. y piernas 2] FG30 ZM 4gj. y piernas 2ej.
(Zona Media) ( 4+2 GC, 4. X34 ser. (2Em (Zona Media) ( 4+2 B FG30 ZM dej. y piernas 2ej. FG30 ZM dej. y plernas 2ej
TACHADO EL ENTRENO DE ion ala pista EJERCx.A40"/20°) x 3 series/2 |D;ﬂ?l;ﬂﬂ.1ﬁ . );(‘." EJERCx.407/20") x 3 series/Z ENTRENO Fuerza G.C. FG30 (Bejer x 30°30° ) x 2 Fuerza G.C., 4-Bejx 4 ser. (Zona Media) ( 4+2 Fuerza G.C., 4-Gejx 4 ser. (Zona Media) ( 4+2 Fuerza G.C., 4-Gejx 4 ser.
KIKO ep rec., (12 esf)i/{ Abd [Fmadesnlarmu(;u.bm) rec., (12" esf)/i{ Abd. o - ser (8 Esf) (50') (Guillermo Corbera) | EJERCx.40"/20") x 3 series/2' (501 EJERCx.40"/20") x 3 series/2 (50)
Clasico,bisagra, Clasico bisagra, L rec., (12 esf)//Carrera 18' rec., (12 esf)//Carrera 18'
limpiaparabrisa, cblicuos izgy isa, oblicuos izq y
: RA-2KM-R X100-1X150-C3 [rERTIN . CUIDADO: ACOMODADA Y
ENTRENO 5a6ejer x 3 c2 RG25 Carrera continua 18 c2 & .1 R1-2KM RS- 2X100 1X150. C1 15045 100I2 1 2004 100 AJUSTADA A LA SEMANA
[ LW R 150R5 02 DE KIKO 200/500
1 wvaeoeoewiaa [ RS30 (0,2 1002, 1501, 300m ar1ouR34?+[(aon 3z,
MALLORCA BARCO + COCHE| RG35 Carrera continua 30" DESCANSO DESCANSO A RN 50 20 01 DESCANSO DESCANSO EL?, Rec.5-10', Rm 200 DESCANSO " mr N mr ) DESCANSO . T DESCANSO DESCANSO
AALCUDIA (98%) X2))X2/Rec.4-8 O r5/100r0+200r4/100r0+ 150r5)
| (3/Zx2)x2 (esf< 12) X
R340 ( I Cuidado de no debe ser muy VIERNES ¥ SABADO
300m r3100m.r1+300m.r3/2) X| B EN COLOR ROJO duro, bajar Int. 45-48ppm o SIMULACRO DEL CPTO.
RiaeRspaceDas-cd 2)X2/Rec. 4-8 O (FZx2p2 LOS DIAS DE C2W |acortar el tiempo de tratisjo de MUNDO, SOBRE TODO
(esf< 1) x la repeticién PARA ANTIA
. : a a -
EQUIPO: C2W Antia JIM*Corbera // M*C. 500 EQUIPO: C2W Antia J/IM2Corbera // M2C. 500
M48 | 14-20/Ago/2023 1/2P.P. 70% 1/2P.P.  30-40% ENTRENADOR: |CETD-C.M. M49 ] 21-27/Ago/2023 1/3COMP  40% | 2/3COMP  100% ENTRENADOR: |CETD-C.M.
LuNEs | 14 MARTES | 15 | MiERcoes | 16 JEVES | 17 ViERNES | 18 shBao | 1 pominco | 20 LUNES | 21 MARTES | 22 | MIERCOLES | 23 JUEVES | 24 VIERNES 25 SABADO | 26 DOMINGO |27
R4-204 R3 R4 2GAES RA2 1 C.Comp. 500 ( 2km R1+1x 1! C.Comp. 500 ( 2km R1+1x 1!
2450854 400804 200242100 | ZX400CEGATX400SF 22768 | 440001 100REH00R0) 122 BLZHM 3. R1-204RS-IXI0RE-(0. | Visje Madrid a Dusseldorf | | 200R 34 00RAI00RISL00 J RL2KM RE2X100 X150 C2 | RABAUREIXIS0BARCO. | RS, 9:25 CIW200 H2/4, C/d, R3+23 R 168-170, 9:45 C1W200, R3+23
ROLIGORE) O3 E 1X500.C2 DCI00G(200R-A200R} x5 8:451B3140 R4400RE) C2 AR 3T C4 i MARIAANTIA LANZADC C2 MARIA ANTIA Antia x(10p.r3+10p.rd+10p.r5), 1000| Antia SF 3, 1°y 2 Calent. [x(10p.r3+10p.r4+10p.r5), 100 of
4 150 x1 15 150 x1r5
RF30 (05
1x({200r3+/100r0+200r3+100r] E
R750 (0.5) 2x(150 RT740 (05) ( - Vigje Palma a Denia en Barco RE2.11: 12, Gl
R515 100mx3-2 /rec 3y &' _ . i 132, 11:50, C2W200 H2/2, |R93, 9:31 , C1WS500 H2/2, C/5| o
5/100r0+ 200r4/100r0+1505) | 300SaHRmH00rec200Rm+F | 1X1000(100r5100r0)7" >RM | 8:00213:15 (90'antes e o YT | KikosalePMialas 20, W"’z:fimf:ﬂ“;;'s 1 FeuRe0uas | o o oos ANTIACY | CidliMariat° y 2° Calent. | 1°y 2 Calentamiento. Maria | 7% 11:38 C1WSBIm, FA, 1
. . - - - i ANTIACY 2 calent. 2 calent
¥ rec.10-20 )x1-2 il Ree. 10°-30° 5 embarque) ppm/WA0S HECW 88.82, ] Antia 2 [11-3F c y ¥
RM.5 x
FV40 Fuerza G.C., 4-6¢jx 3 FV40 Fuerza G.C., 4-6ejx 3 RS30 (0.2) 100x2. 150x1 . | R530 2250/ Rec. & 101/ Calent. 200m. ( 2km r1+1x 1"
o ol S y22 | ser.(30-35) (Guilermo | £5% [Esler 3730 52 ser. (30-35) (Guillermo R125 Continuo 55km.030 | 4 “o0 st fim 200 | RmsF o R Safern 05 3,182 x{10pr3,+10pr3+, | PaleoenCi oalatarde,
ser (& Esf) /i Carrera Corbera) ser ( ) li Carrera Corbera) o 4 (100%) 'c:> = 4 +10p.r8), Lx;)wmurs valorar
| mis.r
1 C.Comp. 500 ( 2km R1+1x 1"
RA-ZKMM RE-2X100 4X150
= La Gravera, seva a palear? | R-20R6-2XE0-DZERAIE 4R510 1x1500100m. 98% | RS10 1x 1500 100m. 98% R3+2:3 RA197, 14:38 C1W200, FA,
R Maria C.enC1 MariaC.en C1 x(10p.r3+10p.r4+10pr5), 1000  Antia, 1°y 2° Calent.
] 150 %115
RMO( R1 4Km. JIR3 250/2x2, ilprog 2
RS530 (0,2) 100 x2, 150x1, X Probar cepos 10:00a 11:00 en g )
_ 300m. £3100m. r1+300m.¢3 12) ) 3x(10pR3+10pR4+10pRE) | Fva0FuerzaG.C. 4-Gejx 3 RS2, 14:47, C2W500 H¥/4, : ' R202, 15:30 CZW200, F ,
EL?, Rec.5-10', Rm 200 DESCANSO vigje y DESCANSO RE 150m x1 Sal+Rmed! RE DESCANSO ser. (30-35) (Guillermo 5001500 1800en8l | oy yoiay Antiasslo 20 | 1145 M2B0 134, o Calent, Antia 2° DESCANSO DESCANSO

DESCANSO

18:00 foto de equipo, cerca del
hotel /f 18:00 Inauguracion del
Cpto. del Mundo.

g S

&



)
O
o
Z
=
>
<
Z
L
o
—
Z
L

s
=
2
O
p
=
<
a
<
-2
Q
Z
<
"]

1
<
[ 2]
el
<
=
[« 4
O
el
L
Z
<
Q

EQUIPO: C2MX 500, Sandra/D.Grijalba EQuIPO: C2MX 500, Sandra/D.Grijalba
mas | 31/Jul a 6/Ago/2023 carga  50-609 ENTRENADOR:  [CETD-C.M. w7 | 7-13/Ago/2023 carga  70-80% ENTRENADOR:  |CETD-C.M.
LuNEs | o1 MARTES |1 MIERCOLES | 2 ueves | s VIERNES ]| 4 SABADO |5 bomiNGo |6 LUNES | 7 MARTES | 8 MIERCOLES | 9 JUEVES | 10 VIERNES | 11 SABADO | 12 DOMINGO | 13
R— RSF550 50X1, 200X3
RSF50 [(20"/1'40"-240")X 3 A R350 [( 1'30"/30"+1'30" /2') X | C.Comp. 500 ( 2km R1 +1x 1 : C.Comp. 500 ( 2km R1+1x 1" SEMANA 47 3
D.G.R4-3+50 (0.2) . R3+50 (0.5 oy o | €-Comp. 500 (2km R1+1x 1 -
(30'R3+/60"X3)xd /Rec.6-10 || (G 100MAXS(SFIN2 | 303, i50mxaya ,&m -1 | R340 [(1'30730°1'30" /2) X R3+2:3 2)]X 1+1405/Rec. 4-8 O R3+23 ::)‘;(;g;nif;gg;" 1003)2(1 R3+23 C""s::':b"ag':j“:;f;;"sy R380 (1 /1x4)x4,Recs-6 | MODIFICADAY |
DG. R360 6x1000 " 1C g5 |(Ser 3F+3+3F+3) IRec.3-10 : 2)]X2/Rec.4-8 O 32x2)x 1+1+05 (esf15) [x(10p.r3+10p.r4+10p.r5), 100 o) : . x(10p.r3+10p.r4+10p.r5), 100 0| paisa, @, espectl. 16'Esf) C1, D. GRIALBA 5
(& est) ;12‘;130:"""’6 8112 Freno 30-40em 2, 12 1, | © %) :511&"112‘];"'“'“:62 (@222 (esf12) X "“Op'ra”?g;i:gp"s)’ i @22 X (esf15) (10 ot ) (Ser1+3+4+1) 1 Rec. 3-8 1P oty ) Gorreccitn de técrica 10-20 | (1 520 AJU?ITN/-\AEI)_AAL [
ppm. Fuerzay tecnica, 98% ppm. (115-105 ppm.),98-95% .
FGA0 6 ejer X 20-30 repX 3 G40 Ee{er ":ﬁ:ﬁﬁ repx 3 R3+40 (05) |
FV40 (6R. 60%x3) rec.4' x 4~ . ser (9°-12".Esf) (6gj. ser (9'-12". Esf) (6ej. + g 230 (230" rect 2/1'ree
56 (mov. Répido) enirenodearriba sopuade. | oo e Canca, Carro |, et () 800t ( “Especffica’,Canoa, Carro |, 000 (08 800, ( - R7%0 (05) ( (150m.£3+/100m.roXd-3)x3-4 | 20 [[2180"rect 2/1'rec )x
S.1. R340 12" esf. SI1.R3+40 Dorsal Barras F.. Sentadillas, cambiar por este: Trac. Trac’ Polea’lmp 2508al+Rm/100rec50RmM+1 DESCANSO Trac. Tra, Polea, Imp 2508al+Rm/100rec/150Rm+1| RG36 Carrera continua 30' | 300Sal+Rm/100rec/200Rm+F | o o0 -y (<8 esf) =<RM 2 2, rec. entre boques 3'-4' DESCANSO
5 B g - Trac. Polea, Imp. ¥ - rac. Folea, Imp. 00F) x1 Rec. 10-20° X2, Rec.10-20 16' esf) C1, Sandra Royo
traccién poleax2, Pectoral 150r3+/100r0xdyx3 Polea,carro emp.cadera, 00F)x1 Rec. 10-20" Polea,carro emp.cadera, ) ) (.5) K 108-120 /G 60-64 ppm. | ¢ ) V |
e el
FGA0 6 ejer x 20-30rep X 3 FG40 Gejer x 20-30 repx 3
FC50 5 ejer x 4-6 (6-8)rep ser (9'-12". Esf) (6gj. 1 diadela semana hay que FV40 (6R.80%x3),rec.4' x 4- FV40 (6R. 60%x3),rec4' x 4- FV40 (BR.60%x3)rec4'x4-| ser (9'-12".Esf)(6ej. |FV40 (6R.60%x3)recd' x4- [
85% x 3ser + abd, Lumb. 5x | "Especifica’,Canoa, Carro realizar la Fuerza RG3% Carrera contina 30 | DESCANSO , para Sej. (mov. Répido) SR R340 //DGR350 VER Ly Sej. (mov. Répido) 5. (mov. Répido) *Especifico”,Canoa, Carro Sej. (mov. Répido)
30" x KoC Fuerza4,2022, Trac. Trac. Polea, Imp. Coordinacién, ej.: FC40 4-5 D.Grijalba Dorsal,Barras F., Sentadillas, X DorsaI:Barras F., Sentadillas, DorsaI:Barras F., Sentadillas, Trac.,Trac. Polea, Imp. DorsaI:Barras F., Sentadillas, 3
sesionA ,B,C Poleacarroemp.cadera, |ejer x 4-6 (6-8)rep 85% x 3 ser traccién poleax2, Pectoral traccion poleax2, Pectoral traccion poleax2, Pectoral Polea,carro emp.cadera, traccion poleax2, Pectoral 5
o £a00ergdmelro ol
R3+60 (05) |
(150m.r3+/100m.rOXd)x3-4 30113084130 /2 [
Vb 2 21 C2MX [RecH-10 (<106 esf) 2% 24 Rec48-0- c2
GRIJALBA A ARANJUEZ Z<RM (5) K 108120 /C 60- Ly .
64ppm. //C2 i
escrito en rojo I
DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO entrenos en C2MX DESCANSO no realizan el R3 DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESGANSO
(5 i
Cambio de entreno NOTA: Sandra tiene que |
desde Viemes C2MX |realizar menos volumen,de 10-¢
a Sabado 20% menos de lo expuesto en
recuperacion. lahoja, sobretodoenC1
EQUIPO: C2MX 500, Sandra/D.Grijalba EQUIPO: C2MX 500, Sandra/D.Grijalba
mas | 14-20/Ago/2023 1/2P.P.  70-60% 1/2P.P. 40% ENTRENADOR: _ |CETD-C.M. ma9 | 21-27/Ago/2023 COMP 90% ENTRENADOR:  |[CETD-C.M.
LUNES | 14 MARTES | 15 MIERCOLES | 16 JUEVES | 17 VIERNES | 18 shBADO | 19 DomiNGo | 20 | LUNES | 21 MARTES | 22 MIERCOLES | 23 JUEVES | 24 VIERNES | 25 SABADO | 26 DOMINGO | 27
Calent. en GYM concarros y | COmP- S0 (ZmRI+Ax ¥ RSFSS504-3x (100m ) C.Comp.500 (2m RAHAX |0y 00 200 %34 /Rec. 4 R430 (0,5-0.2) I | c.comp. 500 ( 2km R1-+1x 1'| C.Comp. 500  2km R1 +1 x 1'|C.Comp. 500 ( 2km R1+1x 1'[ C.Comp. 500 ( 2km R1+1x 1 C.Comp. 500 ( 2km RY +1x 1!
y ) atd R3+2-3 CF/4'+200 Sal-RmS500)4"-8' R3+23 ' “ %1 (150m.r3+/100m.r0X3)x2 3 Preparar y montar G2, pesaje R3+2:3 R3+2:3 R3+23 R3+2:3 R3+23
pala balsa, €. especif. =10" Sal+RM 500 // (50 R6 . ane . . después del entreno limpiar
Correccién dotécrica 1020|1973+ 10p14+100.15), 1000 GF 64 con fuerzay largo, EL (x(10p.r3+10pr4+10p15), 1000) oo gpor) enpgq) | RECE-1V (<8 esf) =>RM - A X(10p.r3+10p.r4+10p.r5), 100 ofx(10p.r3+ 10p.r4+10p.r5), 100 o|x(10p.r3+10p.r4+10p.r5), 100 o|x(10p.r3+10p.r4+10p.r5), 100 0| X(10p.r3+10p.r4+10pr5), 100
1801 15 11200 75ppm+68 150115 . (:5) K 108-120 /C 62-68 ppm. | llevar a Nelo? 1501 5 180115 150115 1501 5 15015
R3+40 (0,5-02) FG30 ZM 4ej. y piernas 2ej. 3 R1 4Krm.IR3 25022, llprog2
(150m.r3+/100m.rOX3)xd-3 | R750-60 (05) 500, ( _— LieD [z (ZonaMedi) ( 4+2 Simulamos SOuR- opRde tophoy) | | RT%0 (05) 1x(200 RS30 2250/Rec. 6 10 | pant o o0 oo mie | R730 (05) 1x(200
[Rec-10" (<8 est) =>RM |250Sal*Rm/100rec150Rm+1 | RG35 Carrera continua 30 | 300Sal+Rm/100reci200RM+F | - oo o 4n/o0r)  35eries2 | SaltRmRmRm+F DESCANSO R5 150m x1 Sl Rmecl/ ke | SAFRM/I000+200Rm/100r0 | Rm+F oRm o SaeRm 05 | ¢, " 200 L | sab+Rm/10010+200Rms100r0 DESCANSO R283/ 12:29 G2MX 500 FINAL]
(.5) K 108-120 /C 62-68 ppm.|  O0F) X1 Rec.10-20 Ve CLiless rec., (12 esfiCarrera 18' | 50621 +100F) c2 ’ +100 F)
FY40 (6R. 60%x3) recid x4 FVAO (6R. 60%x3) recd x 4 Fvao (R eowdrecd x4|  Heat: 10:15 » }
5. (mov. Rafico) 56i. (mov. Répico) 5. (mov. Rapio) (Jueves 24) R620 50¢2, 00xt, 150, | Terminer do poner pogtinas al BUSCAR HORA FUERA DE Cplo, del Mundo Sprint Senior
Dorsal Barras F., Sentadillas, Dorsal Barras F., Sentadillas, DorsalBarras F., Sentadillas, ™ s, | C2MX/ Valorar algo de gym y clasificatorio Olimpico
- ; . 100x1// Rec 4-8,  95-98% e COMPETICION, A DEFINIR. !
traccién poleax2, Pectoral traccion poleax2, Pectoral traccién poleax2, Pectoral C2MX500 | martes, ver posibilidades. Duisburg (GER)
R340 [( 1130730 +130° /2) X R340 [( 130730+ 130" 12) x | Jd";visn:"f\:e;:'r'::r o1 | Cobos y Maria estaran en 20:45 Madrid a | Probar cepos 10:00 a 11:00 en C.Comp. 500 ( 2km R1 +1x 1
2)]X2/Rec.4-8 O 2)]X2/Rec. 4-8 O i i = * | Aranjuez, viajan este sabado a el 500 15:00a 16:00 en el R3+2-3
@x2x2 (esf12) X (IRx2x2 (esf12) X premmarehe Duisburg a las 845 Dusseldorf i 1000m. 3-5 salidas, de ellas X(10p.r3+10p.ra+10p.r5), 100 0|
" B algin 100m. 0 150m. 150 x1r5
R230 [(2'/30"rec+ |
e DESCANSO Rzzgg o rei; Nirjcqj‘x DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO O e e R264/17:00 COMX 500 SF 1/
entre boques 3-4 42, rec. enira boques 3- DESCANSO hotel // 19:00 Inauguracién del DESCANSO DESCANSO DESCANSO Quedan 4° en La SF, no DESCANSO
(16" esf.) G1, Sandra (16 esf) C1, Sandra Royo | Cpto. del Mundo. pasan aFinales
Royo
\as tarde de C1 Sandra do R2 Si se trabaja en la pista de 500 NOTA: Sandratiene que |
Se cambia por carrera escrito en rojo entrenos en = .‘?r © z - 3 s .ra © de Picadas los partidos se realizar menos volumen,de 10-= Cpto, del Mundo Sprint Senior | Cpto, del Mundo Sprint Senior | Cpto, del Mundo Sprint Senior | Cpto, del Mundo Sprint Senior
continua en casa CIMX (5) 5 Sepuedensonvertiren convierten en 20% menos de lo expuesto en DESCANSO y clasifi Olimpico y clasi io Olimpico y clasificatorio Olimpico y clasificatorio Olimpico
©SCANS0, S6gUN ¢ ENCUENiTe: | 2508ak+Rm/100r0+150 Rm+F la hoja, sobre todoen C1 Duisburg (GER) Duisburg (GER) Duisburg (GER) Duisburg (GER)

P



EQUIPO: K-2200 Elisa/Mercedes Zapata Genaro EQUIPO: K-2200 Elisa/Mercedes Zapata Genaro
Mas | 31/Jul a 6/Ago/2023 carga  50-609 ENTRENADOR: |CETD-C.M. ma7 | 7-13/Ago/2023 carga  60-70¢ ENTRENADOR:  |CETD-C.M.
tones ] @ WARTES | 1 WERCOLES ]| 2 T vErnes | 4 SheAno | 5 DoMNGo |6 LUNES | 7 MARTES | 8 MIERCOLES | 9 JUEVES | 10 VIERNES | 11 shBapo | 12 DOMINGO | 13
R760 (0.2) 1x200mts. , R760 (0,2) 1x200mts. ,
R4-3+50 (0.2) RSF60 (0.2) (75mrSF- | R350[( 1'30'/30"+130° 22) X | RSF60 (0.2) (75misF- R7610 (;1.27)5:62 :{;Oamls.. — o  Re33040 02)  [R14Km,R32022, prog.2 R3+40 (0,5-0.2) e REF40 (0,2) (76mrsF- P
(30'R3+/60"X3)x4 IRec.6-10 |  100r<6)X6 (Ser. 2F+ 263 | 2)]X 141405/ Rec. 4-8' O | 100r<8)X6 (Ser. 2F+ 23 S:[h F({M‘\F ”r 1)] renan ; a ::a;m::\a? “l (30"R3#+60°X3)x3/Rec. 10| x(10pR3#10PRA*10BRE)/ | (150m.3+/100m.10X3x4-3 (SHRMeF) fotx |100r<OXd: (Ser.2Fuzeaben)|  CPRPEE ST
(6'est) K 120-130ppm./C 65] /IRec.3-10' ; C/Freno oLastre | (3/2x2)x 1+1+05 (esf15) |/Rec.3-10 ; G/Freno oLastre 25( o r()sn.;sx en su puel cz:y s Pontes dela] (6'est) K120-130ppm./C 65] R5150m x1 Sal+Rmed/ R6 | /Rec.6-10 (<8 esf) ==RM (25m.£3+100m.6)/125m rec IIRec.3-10"; C/FrenocLaaslre (25m.r3+100m.r6)125m.rec
70ppm. X 10Kg. (75m.), EL, 99-100% X 10Kg. (75m.), EL, 99-100% (_(M:I‘;mem';‘dm)ﬂ 1p’;‘r":$) eruna i 70ppm. X 2] () K108-120 /C BO-64pPm. | 7 1) antreno 200x1+tpartidey| 101 (79 EL 88-100% | 7 | entreno 200x1+partido)
y > FG40 G ejer x20-30repx 3 o . o N
FG30 6 ejer x 20-30 repx 2 FC;? ‘tefl;d"ysl_:’;::f x 8| ser (9-12-Esty (6l FV50 (6-8 rep. 70- [ 1eccrimo en coLor moso | RS20 (02) (FBmrsF, Claste FGﬂ?ZZM :49«13& y ?(ezna: 26j. 50 Rﬁ;“‘ﬁ 0(00.5-%?3 s FGS?ZZM m}a ¥ T?Ta; 2%j.
ser (6-8". Esf) (ejerc(8)., § ) "Especifico” kayak, Carro | 60%x3).rec.2-4' x 6ej. (mov. . ‘ona Media) ( 4+: m.r3+/100m.r0x3)x: ona Media) ( 4+
DESCANSO P D Trac.Sp.BFijs Fonds, | RG30 Carreracontinua 26 [ (Dorsal B, Mancuera | -8f8e <0 vl =000 | SR 8 B DESCANSO ENTRENOSENKe | "0K8OFG/+ 100m. RGP | £ \epcy agvan) x 3 seriesi2 | /Rec6-10' (<8'est) =>RM | EJERCxADY20") x 3 series/2 DESCANSOG
"D, Trac.Sup. B la, g Traccién 2 lados, Pectoral, Trac. Polea, Imp. Polea, " it (Becs ] g 3 ]
Triceps, Abd.P.F ,Lumbar) K-ergometro,ej SesionA,B,C Feb2023 rec., (12 esf)/Carrera 18' | (.5) K108-120 /C 60-64 ppm. | rec., (12" esf)//Carrera 18
s ADGEE Traccién Carro (6-10 Rep). gemetro,ej. g i
BosuTRX.Jackie Chan....)
FG30 ZM 4g]. y piernas 2e].
(ZonaMedia) ( 4+2 3 FV40 (6R. 60%x3)recd’ x 4- FVAO (6R. 60%x3)rec 4’ x 4- FV40 (6R. 60%x3) rec4’ x 4-
EJERCx.40"/20%) x 3 series/2' traer asientos y reposapies K1 5ej. (mov. Répido) 5ej. (mov. Répido) 5ej. (mov. Répido)
rec., (12 esf)li( Abd. | y K2, Fenos Dorsal Barras F., Sentadillas, Dorsal Barras F., Sentadillas, Dorsal,Barras F., Sentadillas,
Clasico,bisagra, | traccion poleax2, Pectoral traccion poleax2, Pectoral traccion poleax2, Pectoral
5 R3£40-(05-02)-
VALORAR LA OPCION DE [ R<610 (0.2) 100m x3-4 B3 00O S
ENTRENAR EN K2, SEGUN Viaje Santiago a Paima rec5/8 (Sal e § _
CONDICIONES. [ 50m.+Transicion 200)
| 5} 108-120 /C 60-64 ppm-|
i Realizan 2x50 m. salidas,
DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO Vueling 18:55 a 20:45 DESCANSO Valorar 100x1 en K2, van mejor DESCANSO DESCANSO
acopladas.
EQUIPO: K-2200 Elisa/Mercedes Zapata Genaro EQUIPO: K-2200 Elisa/Mercedes Zapata Genaro
M43 I 14-20/Ago/2023 [1/2P.P.60-70% 1/2 P.P. 30% ENTRENADOR: CETD-C.M. M49 I 21-27/Ago/2023 Comp 80-90Y% ENTRENADOR: CETD-C.M.
LUNES | 14 MARTES | 15 MIERCOLES | 16 JUEVES | 17 VIERNES | 18 SABADO | 18 DOMINGO | 20 LUNES | 21 MARTES | 22 MEERCOLES | 23 JUEVES | 24 VIERNES | 25 shBano | 26 DOMINGO | 27
; ; Calent. 200m. ( 2km r1+1x 1 Calent. 200m. ( 2km r1+1x 1 .
R3+30 (0,5-0,2) Calent. 200m. ( 2km r1+1x 1 R640 (0,2) (50m, 75m, 50m)| RS30 (0,2) 1002, 150x1, |R640 (02} (50m, 75m, 50m) Calent. 200m. ( 2km r1+1x1 » RS30 (0,2) 100 x2, 150x1 , ( ( Gpto, del Mundo Sprint Senior |
(150m.r3+100m.r0X3)x2-3 | 3, 1a2x(10pr3+10p3+, | 25 1WA astn| B Ronste 200" |1 (soms w s pia| 78 1a2x(10p.43,+10p:3+, | DESCANSO / absjo erfreno L2 Reo.510' R 200 620 PaimaaDusseldarf | 7 122X(1093410pr3+, 13, 122 X(10p.r3 +10pr3+, J casificatorio Olimpico
Rec6-10' (<8 esf) =>RM | +10p16), 1x100m 075 | X (50m, SOm.) rec3/E's »Ree.5-10, Rm x1, (S0m, S0m.) rec38" 3 +10p.16), 1x 100m 075 lunes 21 S ) - +10p.r6), 1x 100m 075 +10p16), 1 100m 075
EL? (100%) EL? (100%) Duisburg (GER)
(.5) K 108-120 /C 62-68 ppm. mts.r6) mts.r6) mts.r6) mis.r6)
FG30 ZM 4ej. y piernas 2¢j. FG30 ZM 4ej. y piernas 2¢j. FG30 ZM 4ej. y piernas 2ej. FV30 (6R. 60%x2)rec.4’ x 4- Calent 200m. (2km r1+1x 1"
(Zona Media) ( 4+2 R750 (0,2) 1x200 mts., (Zona Media) ( 4+2 el o 0l CAW (Zona Media) ( 4+2 R730 (0,2) 200m x 1, 0 150m Réig (22) gzcc”XZR 152;; ) 56j. (mov. Répido) 16/10:30, K2W200 H2/2, C/7 | 13, 182 x(10p.r3+10p.r3+, |173/10:27, K2W200 SF , C/3 /]
EJERCx.40'20") x 3series/? | 1x(3x75m.r<6M25m.r0) | EJERCx.40/20") x 3 series/2 R EJERCx.40"120") x 3 series/2 x1 R Dorsal Barras F., Sentadillas, I11-3F, 47 SF *+10pr6), 1x100m 075 1-3F
rec., (12 esf)//Carrera 18' rec., (12 esf)//Carrera 18' rec., (12 esf)//Carrera 18 (100%) traccién poleax2, Pectoral mts.r6)
FV4D (6R.60%x3)rec.d x 4- FV4D (6R. 60%x3) rec.d x 4- FVAD (6R.60%x3) rec.d x 4-[FV30 (BR. 60%x2) rec 4 x 4- R730 (0,2) 100/100- Cpto, del Mundo Sprint Senior
L carrera se cubre conla bici 56j. (mov. Répido) 56 (mov. Répido) 56 (mov. Répido) 5¢j. (mov. Répido) Ceiffacn gkiacials mrei.n&nm X1, Segiin SF para FINAL: 1°C8; p:,d asificatorio g\impicc
Dorsal,Barras F., Sentadillas, Dorsal,Barras F., Sentadillas, Dorsal,Barras F., Sertadillas, | Dorsal Barras F., Sentadillas, 11:00 hasta las 14:00 Sal+rec.+Final /0 200-150m e 3en Duisburg (GER)
traccién poleax2, Pectoral traccién poleax2, Pectoral traccién poleax2, Pectoral traccién poleax2, Pectoral
R1 4Km./IR3 250/2x2, liprog 2
DESCANSO // abajo entreno 3x(10pR3+10pR4+10pR6)//
del martes 22 tarde en R5 100m x1 Sal+Rmed// R6
Duisburg 50x2-1
RSF40 (0.2) (75mrsF- R14Km. /IR3 250122, Calent, 200m. ( 2k 1141 x 1
. Probar cepos 15:00 a 16:00 en N .
100r<6)X3; (Ser. Ifprog.2-
IXS; ( prog DESCANSO ¢l 1000m. 35 salidas, de ellas DESCANSO DESCANSO 3, 122 X(10p.r3,+10pr3+,

2F+2+2F+2) lIRec.3'-10';
C/Freno o Lastre 10Kg.
(75m.) EL, 99-100%

DESCANSO

DESCANSO

DESCANSO

DESCANSO

DESCANSO

3x(10pR3+10pR4+10pR6)//
R5150m x1 Sal+Rmed// R6
50x2-1

Valorar algo mas de R5 1x100|
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+10pr6), 1x 100m 075
mts.ré)

18:00 foto de equipo, cerca del
hotel // 19:00 Inauguracién del
Cpto. del Mundo.

Cpto, del Mundo Sprint Senior
y clasificatorio Olimpico
Duisburg (GER)

Cpto, del Mundo Sprint Senior
y clasificatorio Olimpico
Duisburg (GER)

196/ 14:52, K2W200 FINAL ,
C/ Quedan 7*




EQUIPO: CETD MADRID CADETE

| 7-13/agosto/2023 CARGA CADETE ENTRENADOR: D.T. CETD C. MADRID
LUNES | 7 MARTES | 8 MIERCOLES | o JUEVES | 10 VIERNES 11 SABADO | 12 DOMINGO | 13
CAMPEONATO DE ESPANA
DESCANSO DESCANSO DE MARATON CORTO DESCANSO DESCANSO
R350 (312 x 3) + (3/2x 2), 20 "
’ y R250 (2/30"rect 21" x 4) x2
o rec8 ) (15est) | e boques 34 (36 esf) VIAJE TRASONA
FG10 Higienicos, (2x4 eje., 20
R630 (0.2) 60m x4 o COPAMARATON
DESCANSO s 30 repicada 1), 8 tolal, PRUEBA PISTA DESCANSO (TRASONA) CADETES DESCANSO
(rotadores con goma,pajaro,...)
L FH70-80 7ejer x 8 (10)rep x
Z‘:?O fjerg'c“’s ©specificos | ot 4 ser + abd. Lumb. 5x
ayak 0 &:anca,comeccion | 50+ y Ko G Fuerza 4,202,
de tecnica,estabilidad,... "
sesionAoBoC
E = EQUIPO; CETD MADRID CADETE
(1 7] | CARGA  60% | CADETE ENTRENADOR: |D.T. CETD C. MADRID
n LUNES | MARTES | MIERCOLES | JUEVES | VIERNES SABADO | DOMINGO |
< e T
U CASTILLO (PORTEO EN EL | R3+44§?;§0 ;3*4 B
CLUB) /6-8' (Marca R3) K
1
U E DESCANSO FHB0 FUERZASESION B | RG35 Carrera continua 30' |
z TROFEO DIPUTACION DE
E CUENCA 5
“ R250 (41 + 612 + 411 2/| R250 211+ 411"+ 6/6' + | RI6O(3/1"+2'11"+1°) /5" x3 |R250 (41" + €12 + 411 x2/ 3
u rec3-4'  (28'esf) 612 + 41 + 21 (24 est) (esf 18") rec.3-4'  (28'esf) |
h Ll DESCANSO FG40AUTOCARGA30 | RG30 Carreraconlinua 24' Reso r(ggljo"‘ x4 FG40 AUTOCARGA 30' DESCANSO DESCANSO 1
z > FH60 FUERZA SESION A i

KE&



MEMORIA DE ACTIVIDADES

11 AGOSTO. CAMPEONATO DE ESPANA DE MARATON CORTO (TRASONA, ASTURIAS).
http://historia.piraguismoaranjuez.com/images/7/7c/Cto-ESP-Maraton-Corto-Resultados 2023.pdf

12 Y 13 DE AGOSTO. COPA DE ESPANA DE MARATON (TRASONA, ASTURIAS).
http://historia.piraguismoaranjuez.com/images/6/6¢c/Copa-ESP-Maraton-Resultados 2023.pdf

23-27 DE AGOSTO. CAMPEONATO DEL MUNDO SENIOR DE SPRINT. (ALEMANIA).
http://results.imas-sport.com/kanuduisburg/regatta.php?competition=wettkampf 277

DEL 30 DE AGOSTO AL 1 DE SEPTIEMBRE. COPA DEL MUNDO SPRINT PARIS (FRANCIA).
https://www.canoeicf.com/canoe-sprint-world-cup/paris-2023/results

DEL 31 DE AGOSTO AL 3 DE SEPTIEMBRE. CAMPEONATO DEL MUNDO DE MARATON, DINAMARCA.
https://memosoft.spotfokus.com/timetable/index.php?page=eventdetail&folder=95&gmt=2&gmt2=-120

=
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MEMORIA DE ACTIVIDADES MEDALLERO CETD

ORO PLATA BRONCE TOTAL
11 AGOSTO. CAMPEONATO DE ESPANA DE MARATON CORTO (TRASONA, ASTURIAS). 3 3 A 10




MEMORIA DE ACTIVIDADES MEDALLERO CETD

ORO PLATA BRONCE TOTAL

12 Y 13 DE AGOSTO. COPA DE ESPANA DE MARATON (TRASONA, ASTURIAS). 8 6 2 14
PRUEBA SELECTIVA PARA EL CAMPEONATO DEL MUNDO DE MARATON.

Deportistas del CETD clasificados al Campeonato del Mundo de Maratén:

HOMBRE SENIOR K2 = ADRIAN MARTIN Y JOSE JULIAN BECERRO
HOMBRE JUNIOR C2 -= 1ZAN VELASCO, DANIEL INFANTES Y ULISES
COLASTRA, DARIO SANCHEZ

HOMBRE JUNIOR K2 = RUBEN CASTILLA RODRIGUEZ

MUJER SENIOR C1 = MARIA MARTIN ROJO
HOMBRE SUB23 K1 = ALEJANDRO MORENO TIZON
HOMBRE JUNIOR C1 = DARIO SANCHEZ 1IZQUIERDO
MUJER SUB23 C1 = ANNA GORINSKY




MEMORIA DE ACTIVIDADES MEDALLERO CETD

ORO PLATA BRONCE TOTAL
23-27 DE AGOSTO. CAMPEONATO DEL MUNDO SENIOR DE SPRINT. (ALEMANIA). 3 1 4
MARIA CORBERA MUNOZ ADRIAN DEL RIO CASARRUBIOS
€2 500 €2 200 C1 500 | k2500 |

Pnlz_i)%?2k pE gk Da Png%?m 39

ELISA ZAPATA JENARO- MERCEDES ZAPATA DANIEL GRIJALBA- SANDRA ROYO RUBIO
k2200 C2 MIXTO 500
79 42 SEMIFINALES
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Adrian del Rio y Maria Corbera, deportistas del CETD Madrid, en el Campeonato del
Mundo de Sprint celebrando la clasificacion para Espana de las plazas olimpicas en las
pruebas k2 500m. y c2 500m.
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MEMORIA DE ACTIVIDADES

ORO PLATA BRONCE TOTAL
DEL 30 DE AGOSTO AL 1 DE SEPTIEMBRE. COPA DEL MUNDO SPRINT PARIS (FRANCIA). . .

MARIA CORBERA MUNOZ
C2 500 C1 200
PRFE;%?QH 7§ 4@

ADRIAN DEL RIO CASARRUBIOS

PRARIS 2024 20

Qe )

\CF WORLD CUP

CANDE SPRINT - PARACANDE
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MEMORIA DE ACTIVIDADES MEDALLERO CETD

ORO PLATA BRONCE TOTAL
CAMPEONATO DEL MUNDO DE MARATON, DINAMARCA.
DEL 31 DE AGOSTO AL 3 DE SEPTIEMBRE.

ADRIAN MARTIN ADRIAN MARTIN- JOSE JULIAN MARIA MARTIN
K1 SHORT RACE | K2SENIOR C1 SHORT RACE
62 5o 92
ANNA GORINSKY DARIO SANCHEZ RUBEN CASTILLA
C15UB23 C1 JUNIOR | K2JUNIOR |
62 2° 39
IZAN VELASCO- DANIEL INFANTES DARIO SANCHEZ- ULISES COLASTRA ALEJANDRO MORENO
C2 JUNIOR C2 JUNIOR K1SUB23

39 59 109




MEDALLERO CETD

ORO PLATA BRONCE TOTAL
CAMPEONATO ESPANA INVIERNO 2 3 3 8
CAMPEONATO ESPANA INVIERNO JOVENES PROMESAS 2 1 3
| COPA DE ESPANA DE SPRINT SENIOR-JUNIOR 6 13 6 25
COPA DE ESPANA CADETE 2 2 5 9
CAMPEONATO DE ESPANA DE MEDIO MARATON 6 5 7 18
n COPA DEL MUNDO SPRINT 1 1 2
| COPA DE ESPANA DE SPRINT SENIOR-JUNIOR 3 2 7 12
h CAMPEONATO DE ESPANA DE RiOS Y TRAVESIAS 19 10 8 37
m CAMPEONATO DE ESPANA DE MARATON 3 6 14
U JUEGOS EUROPEOS 2 1 3
REGATA INTERNACIONAL DE SANABRIA/ K4 VALLADOLID a 2 1 7
o CAMPEONATO ESPANA DE FONDO EN LiNEA K4-C4 3 1 4
CAMPEONATO DEL MUNDO JUNIOR Y SUB23 DE SPRINT 2023 1 1
“ CAMPEONATO DE EUROPA DE MARATON 1 2 3 6
m CAMPEONATO DE ESPANA DE SPRINT OLIMPICO 11 15 12 38
d CAMPEONATO DE ESPANA DE SPRINT "JOVENES PROMESAS” 7 2 2 11
d CAMPEONATO DE EUROPA DE SPRINT JUNIOR Y SUB23 1 1
CAMPEONATO DE ESPANA DE MARATON CORTO 3 3 4 10
< COPA DE ESPANA DE MARATON 8 6 2 14
n CAMPEONATO DEL MUNDO SENIOR DE SPRINT o 1 a

COPA DEL MUNDO SPRINT 1

I-I-I CAMPEONATO DEL MUNDO DE MARATON 1 2 3
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