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INFORME DIRECCION TECNICA
m DIRECCION TECNICA

Javier Rodriguez Dorado

+ Semana 7/ microciclo 7: 1-5/noviembre/2023

+ Semana 8 / microciclo 8: 6-12/noviembre/2023 TECNICOS CETD ° ‘LA PIRAGUERA '’
« Semana 9/ microciclo 9: 13-19/noviembre/2023
+ Semana 10 / microciclo 10: 20-30/noviembre/2023 Jesus Cobos Téllez- Técnico responsable

Marcos Lépez Cobos

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.
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OBJETIVOS DEL MES

—>OBIJETIVOS DEL MESOCICLO DE ENTRENAMIENTO: - OBIJETIVOS DEL MESOCICLO DE ENTRENAMIENTO:
- Preparacién basica general, acondicionamiento fisico general. - Semanas 7y 8, preparacion del Campeonato de Espafia
En el agua desarrollo de la resistencia aerdbica en Zona 1y 2 por selecciones autondmicas.
(Ritmo 1y 2). En la semana 10 se hace una introduccidn/ajusto el - Semanas 9y 10, cambio de ciclo e introduccion al periodo
periodo especifico que empieza en diciembre. En tierra se trabaja de preparacion basica general. El equipo cadete realiza dos
la fuerza maxima con objetivo de hipertrofia muscular. dias de entrenamiento en seco y cuatro dias de

entrenamiento en agua.
- OBJETIVOS COMPETITIVOS:

- 11y 12 de noviembre: Campeonato de Espafia por
selecciones autondmicas (Verducido, Pontevedra). El equipo cadete del

CETD formara parte de una seleccién de deportistas que representard a la
Comunidad de Madrid en dicho campeonato.
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CUANTIFICACION

GRUPO DOBLE SESION

Semana Semana Semana Semana TOTAL ACUMUL

Semana Semana Semana Semana TOTAL ACUMUL
7 8 9 10 7 8 9 10
N2 DiAS 6 6 6 6 24 42 N2 DiAS 6 6 6 6 24 40
N SESIONES 3 8 ? ? 35 = Ne SESIONES 6 7 6 6 25 41
N2 HORAS 15,1 11,75 14,5 15,6 56,95 85
N2 HORAS 12,6 11,3 12,1 12,9 48,9 55,5
KM EN AGUA 95 63 96 101 355 552,76
KM EN AGUA 62,2 64,6 49 73 248,8 368,4
GRUPO UNA SESION

Semana Semana Semana Semana

7 3 9 10 TOTAL ACUMUL
N2 DIiAS 6 6 6 6 24 42
N2 SESIONES 7 6 7 7 27 46
N2 HORAS 13,85 11,6 13,75 14,45 53,65 83,25

KM EN AGUA 81 55 85 20 311 530,4
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EQUIPO: SEN-S23-JUN 3/1 TURNO EQUIPO: SEN-523-JUN 3/1 TURNO
M7 | 30/Oct a 5/Nov/2023 carga 90% ENTRENADOR: CETD-C.M. M8 | 6-12/Nov/2023 1/2carga 70% 1/2rec 50% ENTRENADOR: CETD-C.M.
LUNES 30 MARTES | 31 MIERCOLES | 1 JUEVES | 2 VIERNES 3 SABADO | 4 DOMNGO [ 5 LUNES | & MARTES 7 MIERCOLES JUEVES 9 VIERNES 10 shBaDO | 11 DOMINGO [ 12
Forx oD X TFHE0 6 ejer x 10{13)rep x T Sor x T 13)rep x THET B ger X O oren x| Forx Tepx Sor x CIE
60% x 3 ser + abd. Lumb. 5x 60% x 3ser + abd. Lumb. 5x 60% x 3 ser + abd. Lumb. 5x B 60% x 3 ser + abd. Lumb. 5x 60% x 3 ser + abd. Lumb, 5x N . 60% x 3 ser + abd. Lumb. 5 -
0 x R60 (11 /1 x5) x4/ Rec - 1 x R0 Continuo 9km. 048 0 x T TN 3 0 x R360 (1 /1" x5) x4/ Rec - W0 x Fggr'ﬂm;)(?ﬁ:;"m 0 x R2AD (411" + 612 + 61 + -
(1DI2Pi3TraccionRemaol 4 6 (20 Esf) X (1D/2P{3TraccionRemal 4 (Org. 28R1+R<6+20'R1) (1D/2Pi3TraccionRemaof 4 1ha) o o (1D/2Pi3TraccionRemof 4 & (20 Esf) X (1D/2P/3TraccionRema’ 4 (r : o 'a au;, ) (1D/2P/3TraccionRemal 4 4/1'+4') (24'est) L
BarraFija/SMancuerna Trac BarraFija/SMancuerna Trac BarraFija’SMancuerna Trac - | BarraFljaiSMancuera Trac. BarraFlja/Shlancuerna Trac. & OMaPHEN0-) | g orraFija/SMancuerna Trac. i
(D.Z)/6 Sentadilla, Cargada,..) (D.ZV6 Senladilla, Cargada,.) (D ZV/6 Sentadilla, Cargada,..) (D.ZV/6 Sentadilla. Cargada...) (D.Z)/6 Sentadilla Cargada..) (D.2)/6 Sentadilla, Cargada...)
- FG40 G ejer x 20-30repx 3 . . S | e FG40 6 ejer x 20-30 repx 3 R A |
ReFao (ar 4240 xa) x| J S IO TR [ReFs0 aoiao-za xasy RSFA0 (201140240 X4 x| =2 P A e RoF40 (20r140n-240 X4y x| 50T A R (ROFAD (a0 2 XX o 1 [REFAD (A 240 X4 X
2/Rec.6-8 +2Ulimas |7 & 000 = "F | 2)X3/Rec.6-8 +2 [R<B20 (0.2) 75m, 75m.75m.| 2/Rec.6-8 +2Ultimas DESCANSO - 2/Rec.6-8 +2Ulimas | op ro0 L= "’F | 2/Rec.6-8 +2Ultimas LT » oder | 2/Rec.6-8 +2Ulimas - DESCANSO L
SIF Freno 40 -30, Combinado [ i D Ultimas SIF, Freno 40 -30, rec3/8 EL? SIF Freno 40 -30, Combinado | "o SIF Freno 40 -30, Combinado 2Tl SIF Freno 40-30, Combinado | S e SIF Freno 40-30, Combinado e eening
Rt Triceps, Abd P.F. Lumbar, 6065, KA10.120 R Tricoper AR Enbisrnbair i R riceps, Abd.P.F.,Lumbar, con Rt B Fijas 45" R
segin condiciones) B seguacondicionas) segln condiciones) B
FG40 6ejer x 20-30repx 3 L L
ser (9-12°.Esf) (ejerc (8).. i Segin estado personal, se
esta semana es Carrera confinua 30° P.D,Trac.Sup. B Fija, Fondos, RG35 Carrera confinua 30 RG35 Carrera continua 3 R140 Coninuo ©km. 0 48" puede subir el volumen de R2
51 Triceps, Abd P.F., Lumbar, 3 (DR L RS AR 236" est -
segin condiciones) B B
’ NOTA: SEMANA |- ENTRENAMIENTO DE -
R:;?f:ﬁ :g;lz’;efaf DESGANSO (;g] ("2_“ ’;f’s’:”gfu" :fg“gﬂ'\‘:’p:&“ ’:;‘::; VIENTO Y LLUVIA, | r:?z_o’(ﬂ' N :’;2‘;”; TIERRA MODIFICAR CON | R240 (4/1'x3)x2/rec.3 |R<620 (02) 75m, 75m.75m. -
(awesh ' camt‘)iom’;“n;fo;”‘ ' e por SE HA AUMENTADO |- (3&53)  Rec LO QUE ENVIE JAVI M. 0 (24'est) rec3/@ EL? L
LA CARGA a 90% EE Ge. :‘
Entrenamiento de ENTRENAMIENTO DE RIB0 (211 + /T + 412 + E Entrenamiento de 3
Doble tumo en la |R260 (§/2x3)x2, Rec 4-6 | TIERRA MODIFICAR CON | "y , 2y 4 219 Reo 3 DESCANSO DESCANSO [ Doble tumo en Ia DESCANSO DESCANSO DESGANSO DESCANSO DESCANSO i
mafana, dejar 1,54 (36" esf.) LO QUE ENVIE JAVI M. 0 (a5esh g mafiana, dejar 1,5-4
h. entre entren. GC. h. entre entren. -
VALORACION DE VOLUMEN " " i VALORACION DE VOLUMEN . [
EN TIERRA/AGUA Y AGUA Embarcacion Equipo, EN TIERRA/AGUA Y AGUA s
LXV EE 1 x semana LXV EE 1 x semana
EQUIPO: SEN-523-JUN 3/1 TURNO EQUIPO: SEN-S23-JUN 3/1 TURNO
M9 I 13-19/Nov/2023 carga 70-80' ENTRENADOR: CETD-C.M. M10 I 20-26/Nov/2023 carga 80-90 ENTRENADOR: CETD-C.M.
LUNES | 13 MARTES | 14 MIERCOLES | 15 JUEVES | 18 VIERNES | 17 shsapo | 18 DOMINGO | 19 Lunes | 20 MARTES | 21 MIERCOLES | 22 JUEVES 2 VIERNES | 24 shBapo | 25 DOMINGO | 26
- TS Boer % 1520 epx T
FHBO-70 7eler x 8 (10)repx | R360 (Z/130°-2 x5)x2 | FHB0-T0 7 sjer x 8 (10)repx FC“”QPZ?'E‘:“” ’9*’"8“ FHB0-70 7 ejer x 8 (10)repx | R180 Continuo + R-220c., = o FH60-70 7ejer xB(10)repx | R3O (211302 x5)x2 | FHEO-70 Tejerx B(10)repx | ser (12-15.Esf) (6sl. | FH60-70 7ejorx 8 (10)repx | R180 Continuo+ R-220c, -
BO0% x 3ser + abd. Lumb. 5x |irec.B-10 /o (500m/Zx5)x2| B0% x 3ser + abd. Lumb. 5x E:'D# e BF’_“”:"’( )| B0% x 3 ser + abd. Lumb. 5 | (¥ R2cada 10X 6)  (Org. - - 80% x 3 ser + abd. Lumb. 5x |irec.8-10° i 0 (S00m/Zx5)x2| 80% x 3 ser + abd. Lumb. 5x |  Segincondiciones del | BO% x 3ser + abd. Lumb. 5x | (1’ R2cada10'X 6)  (Org. o
30" x KoC Fuerza4,2022 (20est) 30 x KoG Fuerza 42022, | s — :;-F;F‘"‘ “m““‘"- 30" x KoC Fuerza4,2022, 47R1+R<6+30R1) | 430" x KoG Fuerzas2022, (20est) 30" x KoC Fuerza 42022, |gimnasio P,D,Trac.Sup.AbdP.| 30" x KoC Fuerza4,2022. 4ZR1+R<6+30R1) L
sesionAoBoC x sesionAoBoC e bl sesionAoBoC (1h12) X | J sesionAoBoC x sesionAaBoC F.,Lumber, Traccion sesinAoBoC (1h12) x L
segin condiciones)
ST Tp— FGI5 6 e X 520 10px 4
(140 e b "4 — JRSFS0 (207/1°40"-240" X 4-4-|  ser (12'-15".Esf) (6ej. RSF50 (201/1°40°-240" X 4-4- B
RSF40 (20°/11'40"-240" X 4) X| RSF40 (20°/1'40"-240" X 4) X| o -
2R 6.8 + 2urtman | (918D G0C L 2y g piam. o | RO 41 + ks |FTRICREIEIAN o 0z 7om AN | 2xamecss o2 | segncodcemsad | 008 S S S e Rewz | DXAREE-8 2 | s DESCANSO [
S Frena 40 -30, Combinado | P*0:173¢-8Up-BFija. Fondos. | * oy 0 ogpyyRegezgry) | 2/1X6 * /196 Recd'2 | o ¢ oo 4030, Combinado | 100m.75m.  rec3’s EL? DESCANSO ] Vtimes SF Freno40-30, |gimnasio.P.D, Trac.Sup. AbdP. ("L L R (@est) Ultimas S Freno 40-30, R
conR-1 ATriceps, Abdl P.E:Lum bary (40'esf) conR-1 B 4 6065 K110-120ppm F.Lumbar, Traccion - C60-65, K110-120ppm. L
seguin condiciones) mancuerna)
FGA5 Gejer X 5 20Tep x4
FGAQ 6 ejer x 20-30repx 3 - 1 ser (12-15". Esf) (6ej. B
! R<640 (02) 75m, A :
ser (912, Esf) (gjerc (8). 1 . . o Segin condiciones del
1mﬁ:;;33 mi’c’;g“‘EL? T P.D Trac.5up.B.Fifa, Fondos, ] Carrera conlina 30 | 100m.,75m. ;Lu’?" rec3iE 35 Carrera Py e |
-75m. ? Triceps, Abd.P.F.,Lumbar, ] F.Lumbar, Traccion L
seqin condiciones) - r——
ENTRENAMIENTO DE = 1 ENTRENSM\EI;TO 22 L
TIERRA, MODIFICAR CON | Jornadas Técnicas de la RFEP - T Tf;;JAEMENS;?J:'\: " nN B
LO QUE ENVIE JAVIM. o (Blume, Madrid) - 1 3
Gce. E ] GEe. E
2 = i
B
B 1 3
o . o . . = R260 (41'xd) + (31'xd) + R260 (4/1'xd) + (3/1'x4) +
R260 (4/1'xd) + (I1'xd) + . R250 4/1%3+ 3M'xd + 211’ B 1 . T R260 (62x3) x2, Rec 4-6' . e -
@A )] Rac. 58 irm e R260 (6/2x3)x 2, Rec 4-6 e 4 Roc.% miasmies (&2 Gy - | zrxa)) Rec. 3.4 e DESCANSO i DESCANSO (2M'x4)/ Rec. 3-4 entre DESCANSO
(36 est) | series (36" Esf) series (36 Esf)
series (36 Esf) Esf) L
- Entrenamiento de Deble turno [VALORACION DE VOLUMEN " . K
i b n - E Embarcacion Equipo, -
Entrenamiento de Dot turno [VALORACION DE VOLUMEN Embarcacion Equipo, | enlamariena, dejar 1,54 h. | EN TIERRAAGUA Y AGUA quipo,
enlamanana, dejar 154 h. | EN TIERRAJAGUA Y AGUA EE 1 x semana
enire entren. LXV EE 1 x semana erie eniren s
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EQUIPO: Sen-Jun 1 Turno EQUIPO: SEN-S23-JUN 1 TURNO
w7 | 30/Oct a 5/Nov/2023 carga 70% ENTRENADOR:  |CETD-C M. s | 6-12/Nov/2023 CARGA 6050 ENTRENADOR: |CETD-C.M.
LuNes | % mARTES | 31 MIERCOLES | 1 JUEVES 2 VIERNES 3 sheavo | 4 pomwco | s LUNES | & MARTES | 7 MIERCOLES | 8 JUEVES | 8 VIERNES | 10 shsabo | 11 DOMINGO | 12
C:égﬂfﬂifggif R260 (6/2x3)x2, Rec 46 R160 Continuo 1h.12 (Org. Cambio de hora de | CUIDADO, SE PUEDE R240 (41" + 612 + 614" +
REBAJAR ALGO DE e '
VOLUMEN EN AGUA, M.X.J (36 esf) SR R verano a inviemo |- VOLUMEN EN AGUA MXJ AH'+4') (24'est)
FG10 Higienicas, (2x4 sje., 20- R<&20 (0.2) T8m, T8m. 75m. DESCANSO O DESCANSO O
ESCUELATTRABAJO ESCUELATRABAIO 0rep.cada T), & tolal ESCUELATRABAIO ESCUELATRABAIO e e T | mecuperacionoe [ ESCUELATRABAJO ESCUELATRABAJO ESCUELATRABAIO ESCUELATTRABAIO ESCUELATRABAJD  |X<6%0 (02) 78m, 78m.75Mm. | pecypERAGION DE
(rotadores con goma,pajaro,..) ENTRENO sl B ENTRENO

SEN-S23-JUN 1 TURNO

FHEO 6 efer x 10(13)rep x 60%
x3ser + abd. Lumb. 5x 30" x
(1D/2P/3TraccionRemal 4
BarraFija/SMancuerna Trac.
(D.Z)i6 Sentadilla, Cargada...)

ENTRENAMIENTO DE
TIERRA, MODIFICAR CON
LO QUE ENVIE JAVI M.

RG35 Carrera continua 300

R130 Continuo 6,6 km. 036"

R360 (1'/1" x5)x4/Rec4-6

R260 (Z/1+ 301"+ 412 + 472

R130 Continuo 6,6 km. o 36"

Embarcacion Equipo,

R130 Continuo 6,6 km. 036"

R360 (1'M'x5)x4-3/Rec 4"

R260 (Z1'+ 3"+ 427 +

FG10 Higienicos, (2x4 eje., 20{

R130 Continuo 6,6 km. 0 36'

Segin estado personal, se

Embarcacion Equipo,

(Org. R120+RSF+16R1) (20 Es) X +3/1"+Z)x2, Rec3 (3esh | (Org R120+RSF+16R1Y) EE 1 x semana | (Org. R120+R5F+15R1) & (20Esf) X #1Z + 31V + Zp2, Rec ¥ e rop.foud 1), & s, (Org. R120+RSF+1gR1) | PUede subir el valumen de R2 EE 1 x semana
| (36'esh) (rotadores con goma,pajaro,...) 236 esf
- FG40 6 ejer x 20-30 rep x 3 ser FG40 6 ejer x 20-30 rep x 3 ser - 4 RSF40 (20140240 x4y x| T O40 Selerx20-30repx 3 RSF40 (207/1°40°-2°40° X 4) X
"“'F:sfzi';a; gﬁ:: X2 (912" Est) (sjerc(8). (97-12".Esf) (sjerc (8)., Riﬁiﬂf‘;ﬁ 5:?;:::“ R260 (4/1x3) x3/rec.3 | ZIR; phipe +2u|nma: ser (9'-12.Esf) (ejerc (8). |FG10 Higienicos, (2x4 eje., 20{ | Control Fuerzadej. PID, 112 ZFRe(c P {2u"‘ma’
P.D Trac Sup.BFija, Fondos, DESCANSO P.D,Trac Sup.B Fija, Fondos, - (36" esf) 2*y 3" ser., Grupos, DESCANSO y PP.D,Trac.Sup.,B.Fija, Fondos, 30rep.cada 1), 8 total, sentadilla, 6 RM, encoder, DESCANSO DESCANSO
SIF Freno 40 -30, Combinado J SIF Freno 40-30, Combinado ) ° | SIF Freno 40 -30, Combinado | : " S/F Freno 40 -30, Gombinado
conRA Triceps, Abd P.F. Lumbar, segin Triceps, Abd P.F.,Lumbar, segin| Rt cambio de clacada 1' 02 Rt Triceps, Abd P.F. Lumbar, |(rotadores con gomapajaro....) BFijas 45" R
condiciones) condiciones) B segun condiciones)
- FHE0 G ger X T T3)rép X FHED & 8/ X TO[ T3 8p FHE0 G &jar X TO(T3)76p X
FHED 6 ojor x 10(13)rep x 80% FHED 6 efer x 10{13)rep x 60% 3 60% x 3 ser + abd. Lumb. 5x 60% x 3 ser + abd, Lumb, 5x 60% x 3 ser + abd. Lumb. 5 x
x3ser + abd Lumb. 5x 307 x x3ser + abd Lumb 5x 307 x i 0 x o x o
o 0 RG35 Carrera continua 30 d i
g;?ﬁy;a:r:;“ﬁ :c ! FE Camemcoting SS:’;;’:‘:E:"# :E (ID2PATraccionRemala | 00 COMRrACONG 30 | \ry o Ty accionRemara | oo CoTeracoming X | T ractionRemal 4
(D.2)/6 Sentaila, Cargada...) (D.2)16 Sentadilla, Cargada,...) BarraFija’SMancuerna Trac. BavraFuaJSM._ancuema Trac. BarraFjja/5SMancuerna Trac.
P T — D208 Sactagila Caroada 0 2V Sactaiia Pacoagn )
EQUIPO: SEN-S23-JUN 1 TURNO EQUIPO: SEN-S23-JUN 1 TURNO
M9 I 13-19/Nov/2023 carga 70% ENTRENADOR: CETD-C.M. M10 I 20-26/Nov/2023 carga 70-80 ENTRENADOR: CETD-C.M.
LUNES | 13 MARTES | s MIERCOLES | 15 JUEVES 16 VIERNES 17 SABADO 18 DOMINGO 19 LUNES [ = mARTES | 2 wigrcoes | 2 JUEVES 23 VIERNES 24 shsapo | 25 pommco | 2
CUIDADO, SE PUEDE
CUIDADO. SE PUEDE R160 Continuo 1h.12' (Org. REBAJAR ALGO DE R160 Continuo 1h.12 (Org.
REBAJAR ALGO DE > ! Wr1+r6razrY)
VOLUMEN EN AGUA, MX,J B ran)) VOLUMEN EN AGUA, MX.J
DESCANSO O
DESCANSO © R<640 (02) T6m, 100m.,75m.
ESCUELA/TRABAJO ESCUELA/TRABAJO ESCUELA/TRABAJO ESCUELA/TRABAJO ESCUELATRABAJO Re620 (g,:;;n;;sm.,nm. RECUPERACION DE ESCUELA/TRABAJO ESCUELATTRABAIO ESCUELATTRABAJO ESCUELATRABAJO ESCUELATRABAIO .100m. rec3/8 EL? RECLé:iiﬁgN DE
ENTRENO

ENTRENAMIENTO DE
TIERRA, MODIFICAR CON LO
QUE ENVIE JAVIM

RG35 Carrera continua 30'

R130 Continuo 6,6 km. 0 36'
(Org. R120'+RSF+16R1)

R360 (2'/130'2'% 5)x 2
Irec.8-10'  J/ 0 (500m/2x5)x2
(20'esf.)

x

R260 (672%3 )x 2, Rec 46"
(36'est.)

R270 4/1%3 + 3/1%4 + 2/1%5
+1/1%6 , Rec.42'
(40%esf)

R130 Continuo 6,6 km. 0 36'
(Org. R120'+R5F+1BR1)

Jomadas Técnicas de la RFEP
(Blume, Madrid)

Embarcacion Equipo,
EE 1 x semana

R5F40 (20771%40™240" X 4) X 2
/Rec.6-8' +2 Ultimas
SIF,Freno 40 -30, Combinado
con R

FG40 6 ejerx 20-30 rep x 3 ser,
(912", Esf) (ejerc (8).,
P.D,Trac.Sup. B.Fija, Fondos,
Triceps, Abd.P.F.,Lumbar,
segiin condiciones)

FG10 Higienicos, (2x4 eje., 20-
30 rep.icada 1), 8'total,
(rotadores con goma,pajaro,...)

FG40 6 ejerx 20-30 rep x 3 ser
(912", Esf) (ejerc (8).,
P.D,Trac.Sup. B Fija, Fondos,
Triceps, Abd.P.F. Lumbar,
segiin condiciones)

R5F40 (20°140"240" X 4) X 2
/Rec. 6-8 +2 Ultimas
SIF,Freno 40 -30, Combinado
con R1

R260 (471%3)x3 / rec.3'
(36'esf.) 2y 3° ser, Grupos,
cambio de ola cada 1'0 2"

DESCANSO

FHBO-70 7 ejerx 8 (10jrep x

80% x 3 ser + abd. Lumb. 5 x

30" x KoC Fuerza 4,2022,
sesionA0B oG

RG35 Carmera continua 30'

FHBO-70 7 ejerx 8 (10)rep x

80% x 3 ser+ abd. Lumb. 5 x

30" x K oG Fuerza 4,2022,
sesionA0BoG

RG35 Carrera continua 30'

FHBO-70 7 eferx 8 {10)rep x

80% x 3 ser + abd. Lumb. 5 x

30" x Ko CFuerza4,2022,
sesionA0B oG

ENTRENAMIENTO DE
TIERRA, MODIFICAR CON LO
QUE ENVIE JAVIM.

RG35 Carrera continua 3

R130 Confinuo 6,6 km. 0 36"
(Org. R120'+R5F+16'R1)

R380 (2 /130°-Z x5)x 2
IrecB-10 /o (S00M/ZXE)2
(20est)

x

R260 (672x3)x 2, Rec 4-6'
(36 esf)

R270 4'/1'x3 + TH'xd + ZH'x5
+1/M1'x6 ,Recd'-2
(4Tesl)

R130 Continuo 6,6 km. 0 36"
(Org. R120+R5F+16R1)

Embarcacion Equipo,
EE 1 x semana

RSF50 (20/1'40°-240" X 4-4-
2) X3/Rec. 8- 8 +2Ultimas
SIF Freno 40-30, C60-85, K110{

120ppm..

FG45 & ejer x 15-20 rep x 4 ser
(12°-15". Esf) (6ej. Segin
condicicnes del
gimnasio,P,D, Trac.Sup. Abd P.F
.Lumbar, Traccion mancuerna)

FG10 Higienicos, (2xd eje., 20-
0 repJcada 1'), 8 total,
(rotadores con goma,pajaro,...)

FGA45 6 ejer x 15-20 repx 4 ser
(12°-15". Esf ) (6ej. Segin
condiciones del
gimnasio,P,D, Trac. Sup. Abd.P-F
Lumber, Traccion mancuerna)

RSF50 (20M11'40°-240" X 4-4-
2) X3/Rec.6-8 +2Ultimas
S/F Freno 40 -30, C60-65, K1104

120ppm.

R260 (41'x3) x3/ rec.3'
(36" esf) 2y 3*ser., Grupos,
cambio de ola cada 1" 02

DESCANSO

FHBO-70 7 ejer x 8 (10)repx

80% x 3 ser + abd. Lumb. 5x

30" x KoC Fuerza4,2022,
sesionAoBoC

FHBO-70 7 ejer x 8 (10)repx

80% x 3 ser + abd. Lumb. 5x

30" x KoC Fuerza4,2022,
sesionAoBoC

FHE0-70 7 ejer x 8 (10)repx

B0% x 3ser + abd. Lumb. 5x

30" x KoC Fuerza4,2022,
sesicnA0BoC




MEMORIA DE ACTIVIDADES

11 - 12 de noviembre. Campeonato de Espaia por selecciones autonomicas
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La Comunidad de Madrid finaliza en 29 posicion por Comunidades Auténomas.



MEMORIA DE ACTIVIDADES

11 - 12 de noviembre. Campeonato de Espaia por selecciones autonomicas

Participantes y cuerpo técnico que representaron a la Comunidad de Madrid en el
Campeonato de Espafia de piragiliismo por selecciones autonémicas




MEMORIA DE ACTIVIDADES

11 - 12 de noviembre. Campeonato de Espaia por selecciones autonomicas

Enlace resultados:

http://resultados.rfep.net/index.php?view=regata&token=2LIowJ4KEQSPLE1rdwmSwIx5RMKIlaRuzKaRqul9
FFtrQHPPgNaKrwNsrMf9iyibQrjlk7ccyFO9CANONN44AMzCTpSweQBukly2v&id=1:2023:1:8



http://resultados.rfep.net/index.php?view=regata&token=2LIowJ4KEQSPLE1rdwmSwIx5RMKIaRuzKaRqul9FFtrQHPPqNaKrwNsrMf9iyibQrjlk7ccyF09C4NOnN44AMzCTpSweQBuk1y2v&id=1:2023:1:8
http://resultados.rfep.net/index.php?view=regata&token=2LIowJ4KEQSPLE1rdwmSwIx5RMKIaRuzKaRqul9FFtrQHPPqNaKrwNsrMf9iyibQrjlk7ccyF09C4NOnN44AMzCTpSweQBuk1y2v&id=1:2023:1:8

GASTOS RELACIONADOS

FECHA N2 FACTURA CONCEPTO PROVEEDOR
06/11/2023 043446023/00009596 COMBUSTIBLE CEPSA
20/11/2023 043446023/00009991 COMBUSTIBLE CEPSA
27/11/2023 043446023/00010197 COMBUSTIBLE CEPSA
TOTAL
TOTAL ACUMULADO

IMPORTE
119,10 €
102,08 €
99,00 €

320,18 €

530,35 €

Comunidad
de Madrid
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