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INFORME DIRECCION TECNICA
m DIRECCION TECNICA

Javier Rodriguez Dorado

+ Semana 16/ microciclo 16: 1-7/enero/2024

+ Semana 17/ microciclo 17: 8-14/enero/2024 TECNICOS CETD ° ‘LA PIRAGUERA '’
+ Semana 18/ microciclo 18: 15-21/enero/2024
+ Semana 19/ microciclo 19: 22-31/enero/2024 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

—>OBJETIVOS DEL MESOCICLO DE ENTRENAMIENTO: - OBIJETIVOS DEL MESOCICLO DE ENTRENAMIENTO:

- Durante las semanas 16 y 17 continua el periodo de - Mesociclo orientado al periodo de preparacién basica.
preparacion bdsica. Con sesiones de desarrollo de la capacidad En el agua el objetivo principal es el desarrollo de la
aerdbica y anaerdbica. capacidad aerdbica y la iniciacidon-recordatorio de la

-> Durante las semanas 18 y 19 se realiza la transicidon de nuevo transicion aerdbica-anaerdbica mediante el incremento del
al segundo ciclo del periodo especifico. Con entrenamientos ritmo en una sesion por semana. En tierra se desarrolla la
centrados en el desarrollo de la mejora del umbral anaerdbico fuerza maxima tres dias por semana.

cercano al consumo maximo de oxigeno, asi como
entrenamiento de fuerza especifica en el agua, con trabajo de
resistencias afladidas en distancias cortas.

- OBIJETIVOS COMPETITIVOS: -> OBIJETIVOS COMPETITIVOS:
- 20 enero. | Fase del Campeonato autondmico de invierno de - 20 enero. | Fase del Campeonato autondémico de invierno de
Madrid (Aranjuez, Madrid). Madrid (Aranjuez, Madrid).
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CUANTIFICACION

GRUPO DOBLE SESION

Semana Semana Semana Semana TOTAL ACUMUL Semana Semana Semana Semana TOTAL ACUMUL
16 17 18 19 16 17 18 19
N2 DiAS 6 6 6 6 24 90 N2 DiAS 5 6 6 6 23 64
N2 SESIONES 7 9 9 9 34 123 N2 SESIONES 5 6 6 7 24 68
N2 HORAS 10,7 15,2 15,4 14,2 55,5 198,5
N2 HORAS 11,75 10 10,65 12,85 45,25 147,85
KM EN AGUA 66 105 108 96 375 1302,76
KM EN AGUA 68 42,6 60 74 244,6 878

GRUPO UNA SESION

Semana Semana Semana Semana
TOTAL ACUMUL

16 17 18 19
N2 DiAS 6 6 6 6 24 90
N2 SESIONES 7 7 6 6 26 102
N2 HORAS 10,7 12,2 11,5 11,3 45,7 182,35
KM EN AGUA 66 75 67 68 276 1152,4
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EQUIPO: SEN-S23-JUN 3/1 TURNO EQUIPO: SEN-S23-JUN 3/1 TURNO
M16 I 1-7T/Ene/2024 2/3carga  60-70 1/3Rec 30% ENTRENADOR: CETD-C.M. M17 I 8-14/Ene/2024 carga 70-80' ENTRENADOR: CETD-C.M.
LUNES | 1 MARTES 2 MIERCOLES | 3 JUEVES | 4 VMERNES | & SABADO | & DOMINGO | 7 LUNES | 8 MARTES | 9 IERCOLES 10 JUEVES | 11 VIERNES | 12 sABapo | 13 DOMINGO | 14
F CCES Tepx 3 TG0 ZM ey prernas 26 et X N
ser (9-12'. Esf) (64i. FHEO 5-Tejer x 8 (10)rep x (Zona Media) ( 4+2 FHEO 5-Tejer x 8 (10)rep x - " ) FHE05-7ejer x B(10)repx |  ser (§-12°. Esf) (6ei. » ) FH60 5-7ejer x 8 (10)rep x
DESCANSO “Especifico" kayak, Carro | 80% x 3 ser + abd. Lumb. 5 x | EJERCxA0/20") x 3 series/Z | 80% x 3 ser + abd. Lumb. 5 x T Entreno de recuperacién de |- Rf;??ll‘::‘; :" ’;311 ’"’E: 80%x 3ser + abd. Lumb. 5x | “Especifica®,Canca, Carro || fml:“;';w mr”z R(ﬁ‘x(:)f: ;“’ ’i“:j ""Z; 80% x 3 ser + abd. Lumb. 5 x
Trac.Trac. Polea, Imp. Polea, | 30" x Ko C Fuerza 4,2022, rec., (12 esf/i{ Abd. 30" x KoC Fuerza4,2022, entrenos no realizados |- ) 9;; o eWe | 30" x KoC Fuerzad,2022, |  Trac. Trac. Polea, Imp. e s;e - eWe | 30 x KoC Fuerza4,2022,
K-ergometro,e] sesion AoBoC Clasicobisagra, sesion AoBoC | sorlen (3 Euf) sesionA0BoC Polea,carro emp.cadera, - series (36 Esf) sesionA0BoC
Bosu TRX Jackie Chan, ) limgiaparabrisa, ohlicucs iza v cangeroémelro &
FEI0 B oerx 20Mrep X 3 T3 ZW 3]y piers 28]
RSFBD (20°/140" X5) X4/ | R2-350 [(FR2+TR3) x3 I ser (9-12.Esf)(6el. | RSFE0 (20°/1'40° X5) X4/ REFE0 (AFH'AT XE N4 T (Zona Media) { 4+2 RET0 4153 + Fi1wb+
12y | R270 (411+6/2+47)x3 | Rec.6-8 , Ulimarep. cada rec.2x2Rec &' E.E. Reyes, Integracién montar ra continua 42 y DESCANSO - "Especifice”,Canoa, Carro | Rec. 6- 8, Ultima rep. cada | R360 ( 1'/1'x5)x 4/ Rec4'- | Rec. 6- &, Ultima rep. cada | EJERCxA0720) x 3seriest2 | ot o "o '4, = DESCANSO
) lrec3-4 (42 esf) Serie SF,Freno40-30cm | (18R2+6R3 esf) (3.8Km segin ténicos ad (libre) L Trac. Trac. Poles, Imp. Serie SIF.Freno 40 -30 cm & (20 Esf) X Serle SIF Frenc 40-30 cm rec, (12 el Abe. x (w;”‘ ec4'-
cuad.(105-115 pprm.) 12+1,3Km 13) L Polea,carro emp.cadera, cuad.,(105-115 ppm.) cuad. (105115 ppm.) Clasico bisagra,
el limoiaparabrisa oblicios izay
Libre, carrera,... para bajar la o Libre, carrera,.. parabajar la | M* Corbera, depende dela } . . )
cenadel 31y aimuerzo del 15002 por parejas K2C2 | et L ey | llogoda de Antia rabjaono Segin frio se pusde variar | R RG20 s 12
iy aconsejable aR3 ey enDomingo7Ene | orden, enireno de la mafiana. M
- R140 Continuo 9km. 048
a (Org. 28R1+R<6+20R1)
E i
i
R1FE0 Continuo + R1F 3 R1F60 Continuo + R1F i
AL B inuo +
R2B0 (471'x4) + (3/1'xd) + .
(Freno P.A2-20cm2) , (Org. g ! R<630 (0.2) 75m, R260 (6/2x3) x2, Rec 4-6 (Freno P.12-20cm2) , (Org.
DESCANSO e e e o DESCANSO @n ::r)‘;ne;:;::ma DESCANSO DESCANSO DESCANSO (OO 76m. 18 EL? DESCANSO o on) DESCANSO ORIOR P ea0 R AT TE DESCANSO DESCANSO
+10R1) (60) x ( +1OR1) (60) x
l Entrenamiento de Doble turno
Entreno de Tierra a cargo de Llega Artia Jacome y Claudia, L, Enfrenc de Tierra acargode | Embarcacion Equipo, EE 1x | enlamafiana, dejar 1,54 h
GC . valorar mas adelante segin "
v J.M., segin grupos G.C.y JM., segin grupos semana entre entren. yio bajar
huelga de Iberia. volumen.
EQUIPO: SEN-S23-JUN 3/1 TURNO EQUIPO: SEN-S23-JUN 3/1 TURNO
M18 I 15-21/Ene/2024 carga 80% ENTRENADOR: CETD-C.M. M19 I 22-28/Ene/2024 carga 80% ENTRENADOR: CETD-C.M.
| LUNES 15 MARTES | 16 MIERCOLES 17 JUEVES 18 VIERNES 19 sABADO | 20 DOMINGO | 21 LUNES 2 MARTES MIERCOLES 24 VIERNES shBapo | 27 DOMINGO | 28
ejer x repx 3 Fi ejer x repx3 Fi 3J. y plernas 2ej. n ejer x rep x ejer x repx . y piernas Zej. —

ser (9-12". Esf) (6ej.
"Especffico",Canoa, Carro
Trac.,Trac. Polea, Imp.

RG40 Carrera continua 36"

ser (9'-12'.Esf) (6ej.
"Especifice”,Canoa, Carro
Trac.,Trac. Polea, Imp.

RG20 Carrera continua 12'
Previo al GYM

(Zona Media) ( 4+2
EJERCx.40"/20") x 3 series/2'
rec., (12" esf)/l( Abd.

RG20 Carrera continua 12'
Previoal GYM

COMENTARIOS SOBRE
NACHO CALVO, VER EL

ser (9'-12'. Esf) (B¢
*Especific” Canca, Carro
Trac. Trac. Polea, Imp.

ser (9'-12'.Esf) (g

Trac, Trac. Polea, Imp.

"Especifico” Canoa, Carro

(Zona Media) ( 4+2

rec., (12" esf)//( Abd

EJERCx.40"/207) x 3 series/2 | RG2

Polea,carro emp.cadera, Polea,carro emp.cadera, Clasico,bisagra, COMENTARIO | -] Polea.carro emp.cadera, Polea,carro emp.cadera, Clasico,bisagra,
el canoe ro, ei E%a oblicuos izav e wm =) oblicuos izay.
+50 R3+ R3+60
1 FX50 6 ejer x ( 8rep 80% + (1.)(50"R3+/1'10" Xd)x4 FX50 6 ejer x ( 8rep 80% + (1.)(50"R3+/1'10"X4)x4 FX50 6 ejer x ( 8rep 80% + B ky R360 [( FX50 6 ejer x ( 8rep 80% + (1.)(50"R3+/1'10"Xd)x4 FX50 6 ejer x ( 8rep 80% + (1.)(50"R3+/1'10"X4)x4 FXS50 6 ejer x ( 8rep 80% +
A Rar0 (111 x5 x5 1Rec 4| eren 8% + srep85) 108 | Rec-10. 245" a ima co | 6rep 8% + 6rep85%) 108 | Reo5-10". 245" a diimade | 61ep85% + Grep 85%) 08 ESCANSO 5 | 1308021304 130") x41 | Grep 85t + Erep5%) /108 | /Rec§-10',a45' laditimade | Grep 8% + Erep85%) /108 | Rec-10', a45" laitimade | Brep 85% + Grep85%) /08 SesEkies
a & (25Es) X repx 3 ser, segiin ej/ Fuerza| cadaserie, (12esf) RM |repx 3ser, seginej// Fuerza| cadaserie, (12est)RM |repx3ser, seqinej./ Fuerza | 7] Rec:4-8 O(S/5x4) (esf |repx3ser, seginej. Fuerza| cada serie, (1Zesf) RM [ repx 3ser, segine// Fuerza| cadaserie, (12esf) RM |repx3ser, seginej// Fuerza
A 3,2022, sesion AB,C 1000m., 108 HSK,56 3,2022, sesion A,B,C 1000m., 106 HSK,56 3,2022, sesion AB,C - B 20) X 32022, sesion A.B,C 1000m., 106 HSK 56 3,202, sesion AB.C 1000m., 106 HSK,56 32022, sesionAB.C
: HSC.100MSK pom HSC.100MSK pom : HSC.100MSK com HSC 100MSK oo,
RS5F60 (20'/1'40" X 5) X4/ RSF60 (20"/140" X 5) X4/ R260 Competicion - T For Frio, Enero, maiana 1o | RSFE0 (20/140° X 5) X4/ RSFB0 (20°/1'40" X5) X4/
Por Frio, Enero, mafiana 1° N N - . g g i
GYM despues agua, segin | Re¢: 6~ 8+ Ulima rep. cada Rec. 6- 8', Ultima rep. cada Autonémica 5000m., GYM despues agua, segin | Roc- 6~ & , Ultima rep. cada Rec.6-8 , Ultmarep. cada R260 Test 5000m.
] P Serie S/F,Freno 40-30 cm Serie SIF,Freno 40-30 cm Valorar realizar algo = i circunstancias Seria Sk heco 4030 o Seie S Frana 4030 om En grupos
'] - cuad.(105-115 ppm.) cuad.,(105-115 ppm.) més:3000 x1 | B cuad. (105-115 ppm.) cuad. (105-115 ppm.)
B - o R370[( 1'30°/30°+1'30" 12) X - ji e R360 [( 1'307307+1'30" /2) X e
| R(;“j?‘x(;)l) :20 + ;3 11 ;::; 21X3/Rec. 4-8 O R2B0 (612%3)x 2, Rec 46 GRUPO [ R240 (4 (/;4:3 x 2/ecy PIXATRAEE 6 R240 (4 («;; e:;)x 2/recy fo':;’,::o
sorics (36 Esf) (3/2x2)x3 ;esl 18) +3 (36 esf) 1000-500 2 ;' (32x2x3 (esf18) X i
i i ; 1
’ E N
T|R610 452l x30m. cada2-3. R610 4 sal x 30m. Cada 2-3'. [ b R<630 (0.2) 75m, R<630 (0.2) 75m,
A | DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO
A 7nss e 79 K214 DESCANSO DESCANSO 73T, C7-9, K12-14 DESCANSO DESCANSO -] 100m.75m. rec3® EL? 100m. 75m. rec3/8 EL?

pal.

pal.

R240L Xy V se puede
realizar aigo mas de volumen,
de R240 a R250-60, A valorar

sobre el terreno
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EQUIPO: SEN-S523-JUN 3/1 TURNO EQUIPO: SEN-S23-JUN 1 TURNO
M16 I 1-7/Ene/2024 2/3carga 60-70%) 1/3Rec 30% ENTRENADOR: CETD-C.M. M17 I 8-14/Ene/2024 carga 60-70 ENTRENADOR: CETD-C.M.
LUNES MARTES. 2 MIERCOLES | 3 JUEVES 4 VIERNES | 5 shBADO | & DOMINGO | 7 Lunes | 8 MARTES | 9 MIERCOLES | 10 Jueves | 1 VIERNES | 12 sAapo [ 13 DOMINGO [ 14
FG40 6 ejer x 20-30 rep x 3 FG30 ZM 4ej. y piemas 2ej.
ser (912 Esf)(6ej. | FHG0 5-Tejer x 8 (10)rep x (Zona Media) ( 4+2 FHBO 5-Tejer x B (10)rep x 1 B
"Especifico” kayak, Caro | B0% x 3 ser + abd. Lumb. 5|  EJERCx.40%20"x 3  |B0% x 3 ser + abd. Lumb. 5 Entreno de recuperacion de 1 RG20 Carrera contirua 12 -
DESCANSO Trac.,Trac. Polea, Imp. x 30" x Ko CFuerza series/2' rec., (12" esf)//{ %x 30" x KoCFuerza DESCANSO entrenos no realizados 1 @ L
Polea, K-ergometro,ej. | 4,2022, sesien AoBoC | Abd. Clasico,bisagra, 4,2022, sesion Ao B o C 4 B
Bosu, TRX. Jackie Chan,..) limpiaparabrisa, oblicuos izq
RSFE0 (207/1'40" X 5) X 47| R2-350 [(¥RZ+1'R3)x3 1 FH60 5-7ejer x 8 (10)rep x -
(14612 04 -8, Ut : y 80% x 3'ser + abd. Lumb. 5x DESCANS0.0 =
“ RN ey Rac. -8, Litima rp. Ll i E.E. Reyes, Integracion L DESCANSO ESCUELA O TRABAJO ESCUELA O TRABAJO ESCUELA O TRABAJO ESCUELA O TRABAJO ESCUELA O TRABAJO - s RECUPERACION DE
y1 Irec.3-4' (42 esf.) |cada Serie S/F,Frena 40 -30| (18'R2+6'R3 esf.) (3,8Km montar segun ténicos 30" x KoC Fuerza4,2022, ENTRENOS -
om cuad.,(105-115 ppm.) 2+1,3 Km r3) 4 sesionAoBoC -
. e vaiar | v Corbera, \ 1 Segin hora, final del test, se RSF60 (20°/1'40" X5) X4/ B
ibre, carrera,... para bajar ibre, carrera,... para bajar rbera, depende de la 1 puede cambiar el entreno de Rec.6- 8, Ultima rep. cada
la cena del 31 y aimuerzo ﬁmaﬁ::;.gz\rf:sﬂ';z'cz la cena del 5, aimuerzo del | llegada de Antia, trabaja o e EE agua por carrera, bicicletao Serie SIF Freno40-30cm L
o del 1/Ene/2024 6 y Navidades no en Domingo 7/Ene ] ergometro. cuad. (105115 ppm.) B
E - S RSF60 (20/1'40" X 5) X4/ G . B
Z Jra0 @isay+ @iexr+ | gl 8 iima rop. cada sy R260 (411x4) + (31134) + B
(2/1'x 4) | Rec. 3-4 entre Fomceen (2/'x4) | Rec. 3-4' entre
A Serie SIF Freno 40 -30 cm movilidad oyl B
“ ji series (36 Esf) cuad. (106-115 ppm.) series (36" Esf) g
E
: FeR 65 x DM 6p X3 o
o et (S ; " 1 ser (9-12.Esf) (e FHE0 5-7ejer x 8 (10)repx i & oD, 12| R605 (salidas-técnica) 3sal x| - R2-350 [(3R2+1R3) x3 B
h AT T R260  (4'/1x4) + (311'x4) + J “Especifico” Canca, Carro | 80% x 3ser + abd. Lumb. 5x | R360 ( 1' /1 x 5) x4/ Rec 4- ::::m::;: Zm:; 21" 25m. cada2’. (c22') 0 recZx2Rec 4' OESCANSO 5
DESCANSO 10R1+10RIF+20'R1 ;m‘R“, DESCANSO 2 lJ_f Rac-‘ﬂ‘-‘i‘ entre DESCANSO DESCANSO DESCANSO 4 Trac.Trac. Polea, Imp. 30" x KoC Fuerza4,2022, 6 (20Esh) X s?\ 3“‘5 % 771°53° 01214 pal., (18'R2+6'R3 esf.) (3,8Km !
HORY) (60)  x Lo (=) ] Poleacarro emp.cadera, sesionAoBoC 2 combinada con otro ritmo 2+1,3Km r3)
8.
z FGAU G gjer X 20-30Tep X 3 FG30 ZW 3%, y pernas 26
Llega Antia Jacome y 1 ser (9'-12'. Esf) (6¢) (Zona Media) ( 4+2 -
' Entreno de Tierra a cargo de Claudia, valorar mds | Entrenode Tierraacargode | RG20 Carreraconlinua 12 [ “Especifico” Canca, Carro | R240 (4/1'x3)x2/rec.3 | EJERCx40"20") x 3 series/? B
G.C. y J.M., segin grupes adelante segun huelga de 4 G.C.yJM. segingrupos GYM Trac. Trac. Polea, Imp. (24'esf) rec., (12 esf)//( Abd
Iberia 1 Polea,carro emp.cadera, Clasico,bisagra,
I bl
m -3 EQuiPo: SEN-S23-JUN 1 TURNO
EQUIPO: SEN-S23-JUN 1 TURNO
M18 I 15-21/Ene/2024 carga 60% ENTRENADOR: CETD-C.M.
22-28/Ene/2024 carga ENTRENADOR:
_ -_— LNES | 15 MARTES | 16 MIERCOLES | 17 JUEVES | 18 VIERNES | 19 shBADO | 20 DOMINGO M9 I f L. 80%
z — — LUNES | 22 MARTES | 23 MIERCOLES | 24 JUEVES | 25 VIERNES 26 SABADO | 27 DOMINGO | 28
RG20 a continua 12. I
oal GYM |
~ FX50 6 ejer x ( Brep 80% + 6rep
M ESCUELA O TRABAJO ESCUELA O TRABAJO ESCUELAD TRABAJO ESCUELAO TRABAJO ESCUELAOTRABAJD | D% * ErepB53%) oA repe 3 DESCANSO ;ma:“:?&xw;;m; -
~N ser, seqin ]/ Fuerza3.2022, ESCUELA O TRABAJO ESCUELA O TRABAJO ESCUELA O TRABAJO ESCUELA O TRABAJO ESCUELA O TRABAJO e e DESCANSO
AR repx 3 ser, segin o/ Fuerza |
m 3,2022, sesion AB.C L
: R260 Competicion R260 Test 5000m. En
m Autonémica 5000m. e |
~ B
“ RSF60 (20°/1'40" X 5) X4/ R3+60 - . R360 [( RSFB0 (20"/1'40" X 5) X4/ R3+60 B
e . R R360 [( 1'30°/30"+ 130" /) X . " ’
R3O (117x5)x4/Rec 46 | Rec.6-8, Ulimarop cada | (OS(ATRIT2rXed | o s o (| R0 (B3) x2 Rec -8 PIOIZI010") x4/ | Rec. B-8 , Ulimarep.cada | (0.5)(40°R3+/120"Xd)xd “”g:;‘;féi e X | rze (817x3) x2, Rec 4-6 -
(20 Esf) X EeRSEErE | RecA-10 (106 ect) RM (est18) X (36" est) Rec.4-8 O(5/5x4) (esf | SerieSFFrenod0-30cm | Rec8-10 (106 est) RM | apma ccren  x (36" est) =
cuad, (105-115 ppm.) (:5) k 108-120 /C 63-85 ppm. 0) X cuad (105-115ppm.) | (5} k 108-120 /C 63-65 ppm. &
—-— E
y 4 i
R610 4 sal x 30m. Cada 2-3
RG: a 12 RG20 Can ontinua 1 RE10 4 sal x 30m. Cada 2-3. era continu 12 gt epais Entrenc de |a tarde segin -
L Previo al GYM TsE L CT.8, K124 pal DESCANSO DESCANSO e 753 .;7-9, K12-14 disposicion R3o R3+ DESCANSO [
v T TR AT TR TN TSR AT PO SR AT P BEe X 2GR FOW B X TGRS PG BEer X 250 TEp X T
(912", Esf ) (6ej FX50 6 ejer x ( Brep 80% + rep| (912", Esf) (6e). FX50 6 ejer x ( Brep B0% + Brep) (612" Esf) (Bej ser (9°-12".Esf) (Bej. FX50 6 ejer x ( Brep 80% + ser (9°-12".Esf) (Bej. FX50 6 ejer x ( Brep 80% + ser (9712 Esf) (Bsj. B
"Especifico”,Canca, Carro | B5% + 6rep 85%) #/ o 8repx 3 “Especifica”, Canoa, Carro 85% + Grep 85%) // 0 B repx 3 “Especifica”,Canoa, Carro “Especifico” Canca, Carro | 6rep 85% + 6repB5%) Ho8 | “Especifico”,Canca, Carro | 6rep 85% + 6repB5%) o8 | “Especifico”,Canoa, Carro o
Trac.Trac.Polea, Imp. | ser, seginej/ Fuerza32022, |  Trac.Trac Polea,Imp. | ser,seginej/f Fuerza32022, |  Trac Trac. Polea, Imp. Trac Trac. Polea, Imp.  [repx 3ser,seginejl Fuerza| Trac Trac Polea Imp.  |repx 3ser,segine// Fuerza|  Trac Trac. Polea, Imp.
n Polea,carro emp.cadera, sesion AB.C Polea,carro emp.cadera, sesion AB,C Polea,carro emp.cadera, Polea,carra emp.cadera, 32022, sesion AB.C Polea,carra emp.cadera, 32022 sesion AB,C Polea,carro emp.cadera,
—
m v Nota: En las semanas 16 se realiza el mismo entrenamiento que el grupo de doble turno, por las vacaciones de navidad
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EQUIPO: CADETE CETD EQUIPO: CADETE CETD
mis | 1-Tlenero/2024 CARGA _ 80% | CADETE ENTRENADOR: |CETD C. MADRID M7 | 8-14/enero/2024 CARGA  60% | CADETE ENTRENADOR: | CETD €. MADRID
LUNES [ wwrres | 2 WERcolEs | 3 weves [ 4 VIERNES 5 shaaoo | 6 oomnco | 7 LUNES | 8 MARTES | 8 MIERCOLES | 10 JUEVES | 11 VIERNES 12 SABADO | 13 DOMINGO | 14
FHTO 6 -Tejer x 8 (10)rep x | R160 Continuo + R320c, | FHTO & -Tejerx & (10)rep x 260 512 a8 R250 5000 1 Parejas, grupos | R10 Cortirwo 66 km.036' |-
70% x 4 ser SESIONA (1" R3 cada 10' X 6) 70% x 4 ser SESIONB * o quemarcaa R3 (Org 20R1+F5+18RT) |-
) R520 (20140 % 4) x 2. . R520 (20140 x 4)x 2, [~ PG40 Circuitos 813660 X | gy (o040 X 4) X3/ Rec. |-
DESCANSO FG10 CORE, 8 lotal, o3 85% RM o0 mis, |  FO10 CORE. & total TROFEO NAVIDAD CEPA DESCANSO o3 o5% R 500 s, |- COLEGIO COLEGIO COLEGIO COLEGID COLEGIO O seriest? 0. (15 | o o v |
18'esf) s o
FG40 CIRCUITOS 3x11-12 ¢ " [
' o . FH7O 6 -Tejer x 8 (10jrep x FHTD 6 -Tejer x 8 10)rep x 70%
RGA40 Carrera continua 36 | 457120 [f;:? ssfuerzo | RG45 Carrsra continua 42 o e 4 sorcESIONE L FLEXIBILIDAD 20 aemcesonnee L
R2B0 4'/1' + 411" + B2 + R2-350 [(¥R2+1R3) x3 I Control Fuerza 4 ¢j. P/D, 1/2 [
R26D 6/2%6 (36 est) BY3 4 62+ 4Y1 + &1 FG10 CORE, & total, FHir if‘::é:ém'f' "% eczb2Recs (IBR24BR3| R2M40 62 (24 es) | seniadila 6 RM, encoder, FG10 CORE, & total,
(36%sf) esf) (3,8Km r2+1,3Km r3) B.Fijas 45"
R<B20 (0.2) 75m. R<620 (0.2) 75m, B FOAD Citouitos S-1360r X | Lo ornrae )2 Recs |
DESCANSO 100m.,75m. Barco parado DESCANSO 100m.,75m. Barco parado DESCANSO DESCANSO DESCANSO ' FGI0 CORE,Blolal, | 30°/3(0" x 3series/Z rec. (15- gl ¥ RG38 Carrera coninua 30
rec3g' rec3g’ 18 est) [
r RGA0 Carrera continua 36' FLEXIBILIDAD 20 )
EQUIPO: CADETE CETD EQUIPO: CADETE CETD
w1s | 15-21/eneral2024 CARGA _ 70% ENTRENADOR: | CETD C. MADRID mis | 22-28/enerol2024 CARGA  80-90 ENTRENADOR: | CETD C. MADRID
LUNES | 15 MARTES | 16 MIERCOLES | 17 JUEVES 18 VIERNES 19 SABADO 20 DOMINGO 2 | Tones ] 22 WARTES | 23 WERCOLES | 24 JUEVES = SABADD | 27 oG =
5 R2-3 65 [(Z30°R2430°R3) x4
FH70 6 -Tejerx 8 (10yep x |- . rec. 143 433 Rec 4'
250 5000 X 1 Grupos,
70%x4sersesione | movos T | (25R245RI est) 10y 2* serie
| agua limpia. R3 siempre fuera
de ola
DESCANSO INSTITUTO INSTITUTO INSTITUTO INSTITUTO DESCANSO FG10 CORE, 8'total, wsTTUTO sTTUTO NETITUTO NETITUTO NETTUTO FG40 CIRCUITOS 3x11-12 6] | FH70 6-Tajorx 8 (10)up x 4
45715 (22 esfuerzo total) ser SESION C
9 INCLUIR FLEXIBILIDAD 15-20' 1y 2* serie de cada blogue .
R150 Continuo 11 km. o 60 .
| al final de la sesion sies | agua limpia /3% y 4% gupos, | CUPCS: releves 23 palistas Agua limpia. No olas Grupos, relevas 23 pallstas FG10 CORE, & lotal,
‘ d cada 23 cada 2.8
| posible relevos cada 2
R2-350 [(3R2+1R3)x3 s
R250 572'x 6 rec.2]x2 Rec 4' R350 (1'/30°%5) x 3, Recd'6'|R260 (6Y2x3 )x 2, Rec 4'6' 1 FASE CMPTO. - ’ ’ e R350 [( 130730°130° ‘tz‘)x 2 ’ | rs30 150x3 Recs'E (Sel
@0esf) (18R2+6R3 ot (3,8Km (AFEsD X @6 est) AUTONGMICO [ RSO (@iwd)xzired | RGOS 1031073 | X 41405 Rec 48O | R260 @233 )x 2. Rec i | (EIIREE PO O
(32'est) (aest) x (@122 141405 (est 15) (36" ast)
1241,3 Km 13) i ; Buen calentamiento previo
R<620 (0.2) 75m, [
RS20 (207140°x 4)x 2, | FH70 6 Tejerx & (10yep x FH70 6 -Tejerx 8 (10)rep x
100m.,75m. B: 1 R2 1 x 5000 mts. DESCANSO 140" 4 . Y140% g g
DESCANSO e o moon | N & m. 75m. Barco parado. | "1 0 © SR B CAYER 5000 m I ESCANSO R620 (20°140°x 3)x 2, Rec. | FHT0 6 Tejorx 8 (10)pep x 4 RS20 (209140%x 3)x 2, Rec.3| FHTO & Tejorx 8 (10kwp x 4 140 Continuo 45 DESCANSO
rec3/8 85% ser SESION A 5% ser SESIONB
FG40 CIRCUITOS 3x11-12 ¢f FG40 CIRCUITOS 3x11-12 ¢f ’ L
FG10 CORE, &'total, o FG10 CORE, &' total, X
457120 (22 esfuerzo total) 457120 (22 esfuerzo total) FGAQ GIROUITOS 3x11-12 of FG10 CORE. 8 total, RG35 Carrera continua 30' FG10 CORE. & total
457115" (22 esfuerzo total)

MP



MEMORIA DE ACTIVIDADES

— 20 enero. | Fase Campeonato autondmico de invierno de aguas tranquilas. (Aranjuez, Madrid). Senior, sub23,
junior y veterano (horario de mainana).

Resultados:
https://resultados.fmpiraguismo.net/index.php?view=regata&token=ymR6dysqlj1Dh6Ka3pMpagkekOxb5vc0O
40sjp201cMPlFtLydzTOEfmhkwlJf7fcGfi7fidh2Lud2LhOL88C5uj2o0sBeeOohi8bDo&id=1:2024:1:3

— 20 enero. | Fase Campeonato autondmico de invierno de aguas tranquilas para jévenes promesas.
(Aranjuez, Madrid). Cadete e infantil (horario de tarde).

Resultados:
https://resultados.fmpiraguismo.net/index.php?view=regata&token=ymR6dysqlj1Dh6Ka3pMpgkekOxb5vc0
40sjp201cMPUFtLydzTOEfmhkwlf7fcGfi7fjdh2Lud2LhOL88C5uj20sBeeOohi8bDo&id=1:2024:1:2


https://resultados.fmpiraguismo.net/index.php?view=regata&token=ymR6dysqlj1Dh6Ka3pMpqkekOxb5vc040sjp2o1cMPlJFtLydzT0EfmhkwJf7fcGfi7fjdh2Lud2LhOL88C5uj2osBeeOohi8bDo&id=1:2024:1:3
https://resultados.fmpiraguismo.net/index.php?view=regata&token=ymR6dysqlj1Dh6Ka3pMpqkekOxb5vc040sjp2o1cMPlJFtLydzT0EfmhkwJf7fcGfi7fjdh2Lud2LhOL88C5uj2osBeeOohi8bDo&id=1:2024:1:3

MEMORIA DE ACTIVIDADES

— 20 enero. | Fase Campeonato autondmico de invierno de aguas tranquilas. (Aranjuez, Madrid).

Madrld ****

| Fase del Cpto.. Autonomico delnwemo

Aranjuez, 20 de enero de 2024.

Participantes de la | Fase del Campeonato
Autonomico de invierno celebrado en el
CETD “’La piragiiera” (Aranjuez, Madrid).




GASTOS RELACIONADOS

FECHA

02/01/2024

15/01/2024

22/01/2024

29/01/2024

N2 FACTURA

043446023/00000024

043446023/00000304

043446023/00000476

043446023/00000660

CONCEPTO

COMBUSTIBLE

COMBUSTIBLE

COMBUSTIBLE

COMBUSTIBLE

PROVEEDOR

CEPSA

CEPSA

CEPSA

CEPSA

TOTAL

TOTAL ACUMULADO

IMPORTE

112,00 €

95,00 €

85,95 €

85,00 €

377,95 €

1113,3 €

Comunidad
de Madrid




Piragliismo
Madrid - Aranjuez
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. FEDERACION MADRILENA DE PIRAGUISMO
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