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m DIRECCION TECNICA

Javier Rodriguez Dorado

+ Semana 20/ microciclo 20: 1-4/febrero/2024

+ Semana 21/ microciclo 21: 5-11/febrero/2024 TECNICOS CETD .\ PIRAGUERA °e
+ Semana 22/ microciclo 22: 12-18/febrero/2024
+ Semana 23/ microciclo 23: 19-29/febrero/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 tecnificacidon 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: - OBJETIVOS DEL MESOCICLO DE ENTRENAMIENTO:
-> Continuacion del mesociclo de preparacion especifica para el | => Inicio del periodo de preparacidn especifica para
Selectivo de sprint que se celebrara en el mes de abril. El la participacion en el Campeonato de Espafa de fondo para
equipo del CETD realiza entrenamientos especificos con vistas cadetes, a celebrar a principios de abril. Los objetivos y
a dicho selectivo. Durante el mes de febrero participan en contenidos del entrenamiento irdn encaminados a la
pruebas sobre 5000 metros sin hacer una preparacion preparacion de dicho campeonato.
especifica.
- OBIJETIVOS COMPETITIVOS: -> OBIJETIVOS COMPETITIVOS:
- 4 de febrero. Campeonato Autondmico de Castilla — La —> 4 de febrero. Campeonato Autondmico de Castilla — La Mancha
Mancha (Las Herencias, Toledo). (Las Herencias, Toledo).
- 24 de febrero. Campeonato Autondmico de Invierno de la —> 24 de febrero. Campeonato Autondmico de Invierno “Jévenes
Comunidad de Madrid (Aranjuez, Madrid). Promesas’” de la Comunidad de Madrid (Aranjuez, Madrid).
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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 6 24 114 N2 DiAS 6 6 6 6 24 64
N2 SESIONES 8 9 9 7 33 156 N2 SESIONES 6 6 6 7 25 93
N2 HORAS 12,4 14,95 14,05 10,5 51,9 250,4
N2 HORAS 11,1 11,1 12 13,6 46,8 194,65
KM EN AGUA 76 100 101 66,6 343,6 1646,36

KM EN AGUA 73 70 86 92 321 997,9

GRUPO UNA SESION

Semana Semana Semana Semana

20 21 22 23 TOTAL ACUMUL
N2 DIiAS 6 6 6 6 24 114
N2 SESIONES 7 6 6 6 25 127
N2 HORAS 11,8 11,7 11,8 10,75 46,05 228,4

KM EN AGUA 66 69 63 66 264 1416,4
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EQUIPO: SEN-S23-JUN 3/1 TURNO EQUIPO: SEN-S23-JUN 3/1 TURNO
M20 I 29/Ene a 4/Febi2024 2/3baja carga 50% 1/3carga 70% ENTRENADOR: CETD-C.M. M21 | 5-11/Feb/2024 carga 80% ENTRENADOR: CETD-C.M.
LUNES | 29 MARTES | 30 MIERCOLES | 31 JUEVES | 1 VIERNES | 2 shBADO | 3 DOMINGO | 4 LUNES 5 MARTES | 6 MIERCOLES 7 JUEVES | 8 VIERNES 9 shBabo | 10 DOMINGO |
ejer x repx3 Fi ejer X repx 3 Yy piernas
R3+50 (1) R360 4x R3+50 (1) ser (9'-12".Esf) (6ej ser (97-12".Esf) (6ej (ZonaMedia) ( 4+2
R350 1'15"/45"X4)X3 / Rec. 4" . - . . . R Trote y calent. en fi , 10 5
& 1 20031000 :3 (ﬁ'ff 5 (200m.r3+100m 10X | RG20 7 | (4xeSoraiooriyrec a6 | (45"R3+115"Xd)x3 Rec 6~ W'IW oo 3’; oreivos *Especifico",Canoa, Carro *Especifico",Canca, Carro tinua 12 | EJERCx40°/20") x 3 seriesiZ | R
X Rec6-10 (9 esf) =<RM (4x1'4"r3/33°r1) (esf16-17) |10 (9 esf) RM (1.) KH102- (10p R2+109‘R3+109R3+) Trac.,Trac. Polea, Imp. Trac., Trac. Polea, Imp. rec., (12 esf)//( Abd.
{1 K 106-110 /C 56-80 ppm. (Mr3y e IKmm) 106/C54-58 ppm. TS ORRI: Polea carro emp cadera, Poiea,carro emp.cadera, Clasicobisagra,
TG0 ZW (Zoa Weda) (6 TOR 5o X0 B01epR 3 < = g o gfticusizay
EJERCx 40°/20%) x 3seriesi? | FX40 dejerx (Brep80% + | ser (9-12" Est)(6ej. | FX40 4 ejer x ( Brep 80% + FX40 4 ejer x ( Brep BO% + R360 [( FV50 GC(5-6 rep. 70- \R3+110" Xa)xd FVE0, GC(5-6 rep. 70- ‘R3+Q" FVS0 GC(5-6 rep. 70-
estaformulade R3, es con 60%x3),rec.2 x 5ej. X 4Pr- (LHO0: Rant 1020 60%x3),rec.2 x X 4Pr- (LYSORIVIITINA 60%x3),rec.2 x X 4Pr.
rec. (12 esl Abd. | BrepB5% + Grep85%) 108 | “Especiico”Canoa, Carro | Grep 85% + Brep 85%) 08 | oy g, apyy [ S1°RBS% * BrepBS%) 08 | R280 Cplo. Aulondmico 13073042130+ 1'30") x 4/ )rec x 56 X4Pr- | oo 610, 245" ladlimade | S0rrecZ X 56 X4PI- | o 610, 245" la itimade IReS A, XY
Clasico,bisagra, repx 3ser, segin ejl Fuerza| Trac,Trac. Polea, Im repx 3 ser, seglnej i Fuerza [ "SCUPer ' repx 3 ser, segin el Fuerza CMancha 5000m. Rec.4-8 O (5/5x4) (est | 35¢(mov.Répido) (ejer. i £) RM 3Se (mov. Rapido) (ejer. ¢ 3Se (mov. Répido) (ejer. DESCANSO
- P Utilizamos las lineas de boyas ( ( o o e cada serie, (12esf)) et cada serie, (12esf) RM s i
limpiaparabrisa, cblicuos iz y 40-50 Polea,carro emp.cadera, 40-50 40-50 20 % " ore Jesf) , 1 106 H ¥ ore Jes) , 1 106 H. ore Jesf) ,
. ) Feb'24GC 000,108 HEIC8 Febi24GC 000m. 108 Heien Feb24GC
derlumbar, paiarg) 8l HSC 100MSK pom. HSC 100MSK pom.
RSF50 [(20"/1'40"-240")X 3 R3F370 ((45°/30" X 6) X2
(CF)+ 100m/#'x3(SF)jx2 | El entreno de R3+ de Xy S, se . Por Frio, mafiana 1° GYM | Rec.3-6' ] X2Rec. 8 //2°3" R0 \aiTas ot
Emramdeh:mra loexponen (1o v HRtec 310 |pusde reslize of o 56 cuiers 1R5F4d;(?5:|;5ﬁ cFa-+ e Lashmu:.(Ta\auwadela I se!”wnlr_am) A R o e e R260 Test 5000m.
MyeC 172 Freno 30-40cm.2, 12EL, | mejor por distancia. DECRg B e ine) circunstancias. 3(K90-95/ C48-52 pprm) Serie SF,Freno40-30 cm En grupos
Fuerza y tecrica, 98% cuad. (105115 ppm.)
(18'esf)x
_ R2-340 [(TR2+TR3)x3
Por Frio, Enero, mafiana 1° 9 "
v . 9 Ru R 1'30°/30"+1'30" X
GYM despues agua, segin H;’;:’gz‘: R"’; :J . GRUPO R240 (4/1" x3) x 2rec3d 36‘;)5()‘ brefint '4, = f ) R240 (41" x3) x 2rec.3 GRUPO
I+ es 1 v 5 9
circunstancias e 3 1000-500 (24est) (32323 (est18) X (24est) 1000-500
DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO 0 T DESCANSO DESCANSO R<630 (02) 75m, SeecANGD CEcANES R<630 (0.2) 75m, SEaCRiES SRS
- fam. - ree ! 100m..75m.  rec3/8 EL? 100m..75m. rec3/8 EL?
R240L Xy V se puede
HHQ::\EMQE en L:sm realizar algo mas de volumen, | Entreno de Tierra lo exponen
. descanso de R240 a R250-60, A valorar MyGC
sobre el terreno
EQUIPO: SEN-S23-JUN 3/1 TURNO iabiEaR EQUIPO: SEN-S23-JUN 3/1 TURNO
w2z | 1218/ eni2024 R ENTRENADOR:  |CETD.OM. M23 | 19-25/Febl2024 3baja carga-ed0-50%  1/3 carga__60-70% ENTRENADOR: _|CETD-C.M.
LUNES | 12 MARTES |13 MIERCOLES | 14 JUEVES | 15 VIERNES |16 SABADO |17 DOMINGO |18 Lunes | 19 MARTES | 20 MIERCOLES | 21 Jueves | 2 VIERNES | 23 sABapo | 24 DoMiNGo |
e s Calent, 5000, se inicia 10/
RSF50 [(207/1°40"-240")X 3 R3F370 [(45"/30" X 6) X 2 : ; RSFA0 (157/145°-245" X d-4- R3+50 (1) RAF350 (45°/30" X 6) X3 b
" 1.)(50"R3+/1'10" X4)x4 5 .
Viene Nuno André a rabajar | (CF)* 100MMXB(SFIBZ | pagy (41 j1ixs) 3 Reca™-6 | ROS-3-6 1X2Rec. & /1223 ,R;c ;'(-10‘ DR mﬁ,):“e R630_(02) 4x S0m 2)X3/Rec.B-8 +2 | R350 (1 /'x5) x 3, Recd-6' | (AS'R3+115"XA)x3 Rec6- | Rec3-6 2 serigenf. | 1'O0Ycalent entierra, 10
conal C2y.C1 (Ser. 3F +3+3F +3) [Rec.3-10' (15 Es) serie en F-3(20), restoR- coda serle, (1Zest) RM 1’“':“‘!_' E::ﬂ“;m':"m Ultimas SiF Freno 40 -30, (15 Esf) 10 (9 est) RM (1) KH102- |3(20), resto R-3(K90-95/ C48- :‘:“;:‘;"{;”':;‘:";’“i":
/1172 Freno 30-40cm.2, 1/2EL, 3(K90-95/ C48-52 ppm) 1000m. 408 HSKSD ehiesRzar . C60-65, K110-120ppm. 108/C54-58 ppm. 52 ppm) (13,5'es) x (10p P pR3+),
Fuerza y tecnica, 98% (18eshx - RS 15 x2
HSC 100MSK pom,
TG0 Bejer 20 Wiepx 3
R470-60 (1.) FV50 GC(5-6rep. 70- . FV40 GC(5-6rep. 70- ser (912", Esf) (6 R260-80 5000m
" : 2 - relleno amarilo, coincide (500m./100m +250m/100+250 | 60%x3).rec.2 x 5ej. X 4Pr- R240 [(2/30"rec+ Z11'T6C )X | b ooy Garreracontinua 12. | FG30 (8 ejer x 30730 ) x 2 [C07°X3)r6c.2 X dej. Xdser.Pr) oo . - b
Rz?a(j'g;giz;:)lz- : Nl entrencs con s canoas de 2 m.) X3/Rec.8-12 3Se (mov. Répido) (efer. DESCANSO | 32, rec. entre bloques 3-4' Previosl GYM (& (& Esf) 1%2 | 3ser. Se (mov. Répido) (sjer iﬁ:ﬂ:’;’cm ;‘;Ep"“ Cpto. Inv. C. Madrid DESCANSO
Kiko (SALYRM+RM+F) //56-60 |  2Pr+3Se+Core Jesf) , (24" est) ZFr+2Se+Core Jesf) , sarTo emD.cadera (Aranjuez)
- Polea,carro emp.cadera,
ppm. RM Feb'24GC Feb'24GC ol
FV50 GC(5-6 rep. 70- FV50 GC(5-6 rep. 70- FG’&:: :z;::’"j = FV4D GC(5-6 rep. 70-
i. X 4Pr- 3 ir i B0%x3) rec.2 x 4ej. X 4ser. Pr ) -
Salen con palistas de Kiko, Gggm:c';;z) fe'::' Salen con palistas de Kiko, a;-s./?(a’)“:ci;z f;:' EJERCx40"/20") x 3 series/2 ‘:"10'2?77: ,\ébiiil;:: —— - S)e (mov. ::;im) o Calentamiento similar al
buen entreno 2Pr+3Se+Core Fesf), buen entreno 2Pr+3Se+Core Jesf), re:::,; (12 e:l)/l( Abd. Sibios ol iice 2Pr+2Se+Core Fesf) , Cpto.Esp. Invierno
Feb'24GC Feb24GC oD, Feb'24GC
Qblicuos izgy
R3+60
R350 [( (1.)(50"R3+/1'10" X4)x4-3
1'30°/30"+2/30"+1'30") x 3/ [Rec.6-10 , a45" la Gitima de R240 (471" x3) x 2/rec.3 GRUPO R130 Continuo 6,6km. 036 Al
Rec. 4-8 O (5/5x3) (esf cada serle, (1Zest) RM (24'est) 1000-500 o ame 1000/500
5) X 1000m. 106 HSK 56
"
Tl S S T
R<630 (02) 75m, bt ad e R<630 (02) 75m
< g
100m.75m.  rec3/8 DESCANSO T""C‘T‘”' P:‘“" i DESCANSO P 02 i DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO L DESCANSO DESCANSO DESCANSO
(Someasbaelalén) rac. Trac. Polea, Imp. 00m. 75m.  rec3/8 EL Rm+F 0 Rm 0Sa+Rm 05
Polea,carro emp.cadera,
FGA0 G ger X 20-30Tep X 3 2
ser (912" Esf) (66
“Especifica”, Canoa, Carro | Entreno de Tierra lo exponen Entren. en Tierra lo que envien
Trac.,Trac. Polea, Imp. JMyGC los diferentes técnicos
Polea,carro emp.cadera,
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EQUIPO: SEN-S23-JUN 1 TURNO EQUIPO: Sen/Sub/Jun 1/1 Turno

M20 I 29/Ene a 4/Febi2024 carga 60% ENTRENADOR: CETD-C.M. M21 I 5-11/Feb/2024 carga 60% ENTRENADOR: CETD-C.M.
I wnes | » | maRtes | s | miERcoles | a1 JUEVES | 1 VIERNES | 2 sABADO | 3 DOMINGO | 4 | __Ltunes | s MARTES | & MIERCOLES | 7 Jeves | 8 VIERNES | 9 shBao [ 10 DOMINGO [ 11

Calent. 5000, se inicia 10'
1 R3+50 (0,5) (150r3+/100r0X4- . B
i 3)x3 Rec.6-10 (6 esf) Rm| ;::L‘?:;‘t;;::::; N finua 12 L
T .5:K11B-1ZC|J|JXJC e (10p.R2+10p.R3+10pR3+), [~ B
N L R515" x 2 B B
1 FX40 4 ejer x ( Brep 80% + - FX50 6 ejer x ( Brep 80% + o
6rep B5% + 6rep85%) ioB | R260 Cplo Autondmico |- 6rep BS5% + 6rep 85%) /i 08

ESCUELA O TRABAJO ESCUELA O TRABAJO ESCUELA O TRABAJO ESCUELA O TRABAJO ESCUELAOTRABAIO | oy o oineisi Fuerza|  CMancha sooom. |- ESCUELA O TRABAJO ESCUELA O TRABAJO ESCUELA O TRABAJO ESCUELA O TRABAJO ESCUELAOTRABAID | s o coninei i Fuerza DESCANSO
i 40-50 | 3,2022, sesion AB,.C L
| B RSF60 (20"/1'40" X 5) X |
| P — Este viernes tarde se puede Lo Herencias (Tatavera de 4/ Rec. 6- 8, Utima

oo de Hlar loexponen realizar lo que hay o R3 60 i (Talavera de a Dot TRl

1 ¥ similar al lunes, por 4 series eina) B SIF,Freno 40 -30 cm i
7 B cuad.,(105-115 ppm.)
R5F50 [(207/740"-Z40")X 3 RSF50 [(20°/1°40"-240")X 3 s
E —— ) N R3+50 (0,5) (150r3+/100r0Xd- . - R360 [( RSF60 (20°/1'40" X 5) X 4/ R3+60 § ;
E :ﬁ;ﬁfmﬂ":’f":ﬁ; Sf';};;ﬂ“fa’)‘:é?;‘ic 3)x3 Rec.6-10 (6 est) Rm sfg:;‘:“‘;: ":n‘f;”;‘iu RE40 (0.2) (75m x3-4 rec. 4'- = 13030+ 2130+ 190} x 4/ | Rec.6- 8 , Ulimarep. cada |  (0.5)(40"R3+120"Xd)xd ng;]“;:rrﬂrf ;'1-:? (',? ks :ﬁﬁzm;mwm Valorar reallzar alatarde
i (Ser. 5K 116-120ppm C 62-65 |S%"- ) IRec. & (sal 50m + mant, Vel.) L Rec. 48 O(5/5x4) (es! | SerieSFFrenod0-30cm | /Rec-10 (106 est) RM . » {30m, S0m. : R3+50 (40"/1°20"x4)x3
X [112 Freno 30-40cm 2, 12 EL, 1172 Freno 30-40cm 2, 12 EL, 3 (F2x)x3  (esf18) X EL?
i Fuerzay torica, 66% ppm. X Fuerzny toonion, 60% Z ) X cuad.(105-115ppm.) | (.5) k 108-120 /C 63-65 ppm.
| FG30 ZM (Zona Media) ( & FGAD G ejer x 20-3018pX 3 o
7 EJERCx40°/20") x 3 series/2’ ser (9'-12. Esf) (Bej. R2-340 [(FR2+1'R3) x3 B . .
G . . R240 [(2/30"rec+ Z/1rec )x
E rec., (12" esfii( Abd. RG: "Especifice”.Canoa, Carra 12 rec.2-3x2 Rec 4' - RG20 Ca RG2 continua 12 . -
i Clasico.bisagra, Trac.Trac. Polea, Imp. (1BR2+6R3 esf) (38 DESCANSO DESCANSO I - o 82, rec. entre blogues 3-4 DESCANSO DESCANSO [
ag ) (24 esf.
| limpiaparabrisa, oblicuos izq y Polea,carro emp.cadera, R2+1,3R3) )
der lumbar, péjaro) &
FGA0 Bajer x 20-301ep X 3 FGA0 Boer x 2030 rep X 3 FGAU Gojer x 20-30Tep X 3
1 FX40 4 ejer x ( 8rep 80% + FX40 4 ejer x ( Brep B0% + B ser (912" Esf) (6ej. FX50 Gejerx (8rep80% + | ser (9-12.Esf)(6ej. | FXS50 Bejerx(Brep80% + | ser (9'-12".Esf) (6ej B
e Brep 85% + Grep 85%) /08 Grep 85% + Grep B5%) /0B RG35 Carrera confina 3¢ Quién compita en Las = "Especifico”.Canoa, Carro Brep B5% + Grep 85%) /08 "Especifico’.Canoa, Carro | Brep 85% + Brep 85%) /08 "Especifico” Canoa, Carro o
R repx 3 ser, segin ej.// Fuerza repx 3ser, seginej) Fuerza| c Herencias, descanso Lunes Trac.Trac. Polea, Imp.  |repx3ser, seginej// Fuerza| Trac,Trac. Polea, Imp.  |repx 3ser, seginej// Fuerza| Trac.Trac. Polea, Imp
_ 40-50 40-50° Polea,carro emp.cadera, 3,2022, sesion AB.C Polea,carro emp.cadera, 3,202, sesion AB.C Polea,carro emp.cadera,
EQUIPO: Sen/Sub/Jun 1/1 Turno EQUIPO: Sen/Sub/Jun 1/1 Turno
w22 | 12-18/Feb/2024 carga 60% ENTRENADOR:  [CETD-C.M. m23 | 19-25/Febi2024 carga  60% ENTRENADOR: _[CETD-C.M.

LUNES | 2 MARTES | 13 MIERCOLES | 14 JUEVEs | 15 VIERNES | 16 shBapo | 17 DOMINGO | 18 | tunes [ 1 MARTES | 20 L= JEves | =z VERNES | = sABADD | 24 pomigo [ 25 |
| Calent. 5000, se inicia 10/ |
| Trote y calent. en tierra, 10" |

paleo técnico, 3 progresivos |
L (10 pR2+10 pR3+10pR3+),
- R515"x2 -
FV50 GC(5-6rep. 70- i L
60%x3),rec.2 x 5ef. X 4Pr- R260-80 5000m.
ESCUELA O TRABAJO ESCUELA O TRABAJO ESCUELA O TRABAJO ESCUELA O TRABAJO ESCUELA O TRABAJO 3Se (mov. Répido) (ejer. DESCANSO ESCUELA O TRABAJO ESCUELA O TRABAJO ESCUELA O TRABAJO ESCUELA O TRABAJO ESCUELA O TRABAJO Cpto. Inv. C. Madrid DESCANSO
2Pr+3Se+Core Jesf) , A
Feb'24GC i i
TOFOU (U, ZJ (TOMror=
100r<6)X6 (Ser. B B
3F+3+3F+3) //Rec.4'-10" [Entren. en Tierra lo que envien Calentamiento similar al
; 19y 3" serie C/Freno o 5 los diferentes técnicos Cpto.Esp. Invierno -
Lastre 10Kg. (75m.) 99- g B
4000
RSFB0 (0,2) (75mr5F- R5F60 (0,2) (75mr5F- R<640 (02) 100m.x3-4 R3+60 RS5FB0 (02) (75mr5F-
R340 [( 1:307/30°+1'30" /Z) X | 100r<6)Xb (Ser. 3F+3+3F+3) {DSJ(W'&ZI?M‘XA)M R340 [( 1'30"30°+1'30" /2') X |R640 (0,2) (50m, 75m, 50m) R640 (0,2) (50m, 75m, 50m) | 100r<6)X6 (Ser. 3F+3+3F+3) recS/8  (Sal (0.5)(40"Ra+/1'20"Xd)xd 100r<6)X6 (Ser. 3F +3+3F+3)
2)]X2/Rec.4-8 O IRec4-10; 1°y 3 serie | o "o (108 est) RM 2)]X2/Rec.4-8 O x 1, (50m, 50m.) rec3/@ ; 144 x1,(50m, S0m.) rec3/8 ; 14| /ARec4-10; 1%y 3" serie 50m, +Transicién 200) /Rec.6-10 (106 est) RM | /[Recd-10;1y 3 serie
32x2p2 (esf12 X | CiFi Lastre 10Kg. (75m. o - e p 31Zx2) esf 12 X EL? EL? G/Frena o Lastre 10Kg. (75m.) y y CiFreno o Lastre 10Kg. (75m.)
¢ M2 (est12) Lt 99_1;;(“( ) (.5) k 108-120 /C 63-65 ppm. | ¢ 2 (asf12) : o100 Calentar bien (.5) k 108-120 /C 63-65 ppm. oo |
[ TG40 Gejer x 200 repxX 3| e
3 . . § . ser (9'-12".Esf) (6gj i
o . R240 [(2/30"rec+ Z/T'rec )x R2M0 [(2130"rec+ 2/Trec)x| . |Ras0 [ raomeerar 2) X . . |
RE30 (0.2) 4x50m. | RG20 C 2 32, rec. enirs blogues 3 FET DESCANSO 32, rec. entre bloques -4 | M I 2]X2/Rec. 4-8 O Especiics’,Canca, Carro DESCANSO DESCANSO
rec3/8 EP Combinado con? ? ' ) (24' esf) M (32X (esf 12) X Trac. Trac. Polea, Imp.
(24 esf) i : Polea,carro emp.cadera, |
FGAU & 0-30 E] FGAU & 20-30 3 Laosigaele g
FGAT G ejer % 20-30Tep % 3 FGAU G ejer % 20-30T6p % 3 FGAU G &jer X 20-30T8p X 3 ejer X repx FV50 GC(5-6rep. 70- ejerx. repx |
ser (912" Esf) (Bej. mxa).iczis;s;:p}(%. ser (9'-12". Esf) (e FX50 6 ejer x ( Brep BO% + ser (912" Esf) (66 - e (‘9 '1"2 - Esf) (6ef. 60%x3)rec.2 x 5ej. X4Pr- | 5 (912", Esf ) (6ej. FXS0 8 ejer x ( 8rep B0% +
“Especifics” Canoa, Carro | "ot U L ejer, | ESPecificc” Canoa, Carro | GrepB5 + Grep B5%) /08 | *Especifico’ Cana, Carro - Especifico”.Canca, Carmo (a1 Répid) (sjer. Especific” Canoa, Carro | 6rep 85% + Brep 85%) /08 i
Trac. Trac. Polea, Imp Zﬁﬂs‘];cmhsg g Trac. Trac. Polea, Imp. repx 3 ser, seginej/ Fuerza| Trac.Trac. Polea, Imp. Trac. Trac. Polea, Imp. 2Pr+3Se+Core Jesf), Trac, Trac. Polea, Imp. repx 3 ser, segingj /| Fuerza
Polea,carra emp.cadsra, Fey4aC Polea,carra emp.cadera, 3,2022, sesion AB,C Polea,carra emp.cadera, Polas,carro emp.cadars, Feli24GC Polas carro amp.caders, 32022, seslon AB.C
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EQUIPO: CADETE CETD EQUIPO: CADETE CETD
20 | 29-onerold-febrero CARGA _ 70-50% ENTRENADOR: _|CETD C, MADRID | 5.11/fobroro(2024 CARGA __70% - ENTRENADOR: _|CETD C. MADRID
LUNES | 20 MARTES | 30 MIERCOLES | 31 JUEVES 1 VIERNES 2 SABADO | 3 DOMINGD | 4 LUNES | s MARTES | & MIERCOLES | 7 JUEVES 8 VIERNES 9 SABADO | 10 DOMINGO | 11
R530 (SalClol) 2x
Calent. 5000 10° palea Calent. 5000 10° paleo R250 50001 GRUPOS (som)1ZBEPH1x |
técnico, 3 progresivos (10 | técnico, 3 progresivos (10 RELEVOS, Vatorar. Sino ontlo | (200m 46", (18-12°+16-33°) EP |-
p.R2+10 p.R3+10 p.R3+), R6|p.R2+10 p.R3+10 p.R3+), R6 s (98%) A/ 1x (400m.) 134 |
15" x 2 15" x 2 : (200)45" (rB50+r5150)x1 EP
(98%) +(100)24'r3++(100)
R2 40 Ciabogas CElnv:4x( FG40 CIRCUITOS 311-12 i
R2 226m.infante a IslavRS | oo oo 20720 (2 ostszo ttaly | 220 InParsjas. Atenciena |
INSTITUTO INSTITUTO INSTITUTO INSTITUTO INSTITUTO 75m Isla+ R2 50m ciab.+R3 * mato INSTITUTO INSTITUTO INSTITUTO INSTITUTO INSTITUTO técnica. 400m Simulacro salida
Inviema Castila LM Corefinestabilidades, movilidad, |
75m. IslasR2 225m. al fnciondl 5000m. Grupos grandes.
Infante)
3 s 1073 + 10! ) R2-350 [(¥R2+1R3)x3
R260 82" + 103" + 103 FH70 6 -Tejer x 8 (10)rep x FLEXIBILIDAD 15' recZx2Recd  (1BR2+6R3|
+8' (36'esf) x 3 ser SESION B st} (3,8Km r2+1,3 Km r3)
R2-3 65 [(230"R2+30"R3) [R530 (SalCtolnv) // 300 x2 |
RS20 (207140 x 3)xc2, | XA reC-T34-3-3Rec &' | (rSS0MSISOHIVIO0 EP | pory (ogey40m 4 3y x 2, R350 (1 /1'x5) x 3, RecA-6 | R250 211"+ 4/1' + 612 + E/8 |R350 [( 1'30730"+2/30°+130°)| R280 (6723 ) x 2, Rec 4-6 FHBO 6-7 ejer x 10rep x 3ser |-
. " (25'R2+5'R3 esf.) 1%y 2 Recta Camping. Salida . (15 Esf) +BIZ + 41+ 211 (32 esl) |x3/Rec. 48 (esl15) X (36 est) SESION G + core 8 |
Rec.s  95% serie agua limpia. R3 grupos 5 6 mas //Buen Rec.s  95%
siempre fuera de ola calentamiento previo -
FG40 CIRCUITOS 3x1-12¢] -
FGA0 GIRCUITOS 3x1112 | o & g0 x B (10)rep x | R330 ( 1" /1%5) x 2, Recd' | R230 4Y1 + 672" + 612" + DESCANSO 402 (Resiuerzotolal) | RIS 207240 x6 Barco | Lo a3 | <630 (0:2) 75m, 100m. 75m DESCANSO DESCANSO 3
©j 457/15” (22 esfuerzo 4 ser SESION A & (10 Esf) X &1 (20est) DESCANSO DESCANSO Corevinestabilidades, movilidad, |  lanzado, RM = 6> 1000m. arrera coninua rec38 EL? TCAN
total) funcional .. |
FG40 CIRCUITOS 3x11-12
GIRGH ' FHBO 6-7 ejer x 10rep x 3 ser FHB0 6-7 ejer x 10rep x 3 ser -
oj 45 HSl llezl esfuerzo |RG35 Carrera continua 30 FLEXIBILIDAD 15 SESION A + core 8 FLEXIBILIDAD 15 SESION B + core §
otal
EQUIPO: CADETE CETD EQUIPO: CADETE CETD
M2z | 12-18/ebrero/2024 CARGA  80% _ ENTRENADOR: _|CETD C. MADRID m23 | 19-25/febrero/2024 CARGA  80% | ) ENTRENADOR: _|CETD C. MADRID
WNes | 12 MARTES | 13 MIERCOLES | 14 JUEVES 15 VIERNES 16 shBap0 | a7 DOMINGO | 18 LUNES | 19 MARTES | 20 MIERCOLES | 21 JUEVES 22 VIERNES 23 sABano | 24 DOMINGO | 25
R530_(SalClolnv) 2 x
(50m.)12°6 EP /1 1 x ngo(i"'&‘;g':r’;gg EP1 catent. 5000 10" paieo R2-350 [(¥R2+1'R3) x3
R350 ( 1'/1'x5) x 3, Recd' 6| (200m.)45", (16-12"+r5-33") (98%) /1 (400x1y: 200 | 16611cO 3 progresivos (10 rec.2]x2 Rec 4'
(15 Esf) EP (98%) // 1x (400m.) 1'34" (165081501 EP (98%) | PT2*10 PRIF10 p.RSY), (18R2+6'R3 esf.) (3,8Km
(20045 (1650+r5150)x1 EP 5 ikl R6 15" x 2 12+41,3 Km 13)
(88%) +(100)24"r3++(100) +100r3++100r3 // Rec. 3-8
FG40 CIRCUITOS 3x11-12 &} | 200 m. Inv/Parejas. Atencién ﬁ?a-fo/ 1032s;‘::s:)3’f, g ;g;':m:;ie::l‘; :;_,(’ DESCANSO.
40"/20" (22 esfuerzo lotal) | a técnica. 400m Simulacro : : 5 CAMPEONATO R515 207240"x 4 Barcol
INSTITUTO INSTITUTO INSTITUTO INSTITUTO INSTITUTO Corelinastabil ! INSTITUTO INSTITUTO INSTITUTO entre R5y R3 // 200m | 75m Isla+ R2 50m ciab.+R3 -
re/inestabilidades, salida 5000m. Grupos Agua limpia, 400m Grupos |  75m. Isla+R2 225m. al AUTONOMICO MADRID | lanzado. RM = 6 > 1000m.
movilidad, funcional ... grandes. ua fpay o - MAYORES
salida 5k X Infante)
R :5 [(2{_]30;?.2“;30:33 ") R230 411" + 612 + 612 +
(22"‘3UT:2+4,"30'"R; ast) FHB0 6-7 ejer x 10rep x 3-| 471" (20'esf.) En circuito FHBO 6-7 ejer x 10rep X 3-
Moo B R 40 pprm 3+ K 00 4ser SESIONB +core 8 |  Autonémico. (si esta 4 ser SESION C + core 8
ppm C + 50ppm montado)
R530 (SalCtolnv) // 300 x2 i eca e Calent. 5000, se inicia 10'
ROBD 41+ 411 + B12 + » ! o R260 471 + 411 + 612 + e 2o+ 1oa | FG40 CIRCUITOS 3x11-12 : I
R330 (1'/30°-1'x4) x 2, Rec| B3 +BY2 + 471" + &/1° (:?"'r’c:u*fa”gc"i: stgz, (‘;1 "1'} "22' mo.¥ | Fam gf ;m{sa‘ 1003 | 160 6-7 ejer x 10rep x 34 R330 (1'/30™1'x4)x 2, | 813" +6Y2 + 471" + &1 Rfjo(g?e;f ;0135;‘:3;3 € 40"720" (22 esfuerzo | €Y ﬁ:f:‘;c::'cgega‘ 10
& (BEsT) X (36%est) Las de 4' agua ta Camping. Sali (32 eot.) 1 y 2 serle +i' (32%est.) x Barcos ser SESION C + core B' Rec6 (8 Esf) X (36%esf) Las de 4' agua : % | total) Corefinestabilidades, pas d
Pl grupos 5 6 mas //Buen c/blogue sin olas equipo Sosinr dhnolie equipo // K1,C1 32 g e progresivos (10 p.R2+10
e, calentamiento previo J J p.R3+10 p.R3+), R5 15" x 2
FG40 CIRCUITOS 3x11-12
R240 (411 x 3)x 2 /rec.3' . R350 T15745°X3)X3 /f 4-6' |  R<620 (0,2) 75m, R240 (41" x 3) x 2 Irec.3' ity R260 CAMPEONATO
DESCANSO / " RS16 20%2'40"x 4 Barco . ] €] 40"/20" (22 esfuerzo | R<620 (0,2) 75m, 100m..
RECUPERACION ENTTOS | (24051 R2 3840 ppm. Agua| "2 S0 7 X2 0 |(esf 12.5) K 4550 ppm G| 100m. 75m. Barco parado (2erest) R2 3840 ppm. [ BN B o e, | Borco parado | rec3 e DESCANSO AUTONOMICO MADRID DESCANSO
limpia, evitar olas 50ppm X rec3/8 Agua limpia, evitar olas 5000m.,
movilidad, funcional ...
FG40 CIRCUITOS 3x11-12 ¢]
40"/20" (22 esfuerzo total) | FHB0 6-7 ejer x 10rep x 34 " . | FHBO 6-7 ejer x 10rep x 3-4 FHBO 6-7 ejer x 10rep x 3-
Corelinestabilidades, ser SESION A + core B | FoC0 Carera continua 30" | o se 516N 8 + care 8 4 ser SESION A + core 8'
movilidad, funcional ...




MEMORIA DE ACTIVIDADES

—> 4 DE FEBRERO 2024. CAMPEONATO DE INVIERNO DE CASTILLA — LA MANCHA (LAS HERENCIAS, TOLEDO).

- Resultados: https://www.fcmp.es/wp-content/uploads/2024/02/Resultados-Campeonato-Interterritorial-
completos-2.pdf

- 20 DE FEBRERO 2024. CAMPEONATO AUTONOMICO DE INVIERNO DE LA COMUNIDAD DE MADRID.
CAMPEONATO AUTONOMICO DE INVIERNO PARACANOE (ARANJUEZ, MADRID).

- Resultados:
https://resultados.fmpiraguismo.net/index.php?view=regata&token=Dzc637dEiGvI484MADs8mrRuCTkKPyp66bN
ucSOpvhlkopxNzz9nr88KS8RBIKIKYhRPj1AfnMpn7irDSJOWPsCmtlfiEapmGhmL&id=1:2024:1:6

- 20 DE FEBRERO 2024. CAMPEONATO AUTONOMICO DE INVIERNO ““JOVENES PROMESAS™”
DE LA COMUNIDAD DE MADRID. CAMPEONATO AUTONOMICO DE INVIERNO PARACANOE (ARANJUEZ, MADRID).

- Resultados:
https://resultados.fmpiraguismo.net/index.php?view=regata&token=Dzc637dEiGvI484MADs8mrRuCTkKPyp66bN
ucSOpvhlkopxNzz9nr88KS8RBIKIKYhRPj1AfnMpn7irDSJOWPsCmtl1fiEapmGhmL&id=1:2024:1:12



https://www.fcmp.es/wp-content/uploads/2024/02/Resultados-Campeonato-Interterritorial-completos-2.pdf
https://www.fcmp.es/wp-content/uploads/2024/02/Resultados-Campeonato-Interterritorial-completos-2.pdf
https://resultados.fmpiraguismo.net/index.php?view=regata&token=Dzc637dEiGvI484MADs8mrRuCTkKPyp66bNucS0pvhlkopxNzz9nr88KS8RBIKlKyhRPj1AfnMpn7irDSJOwPsCmt1fjEapmGhmL&id=1:2024:1:6
https://resultados.fmpiraguismo.net/index.php?view=regata&token=Dzc637dEiGvI484MADs8mrRuCTkKPyp66bNucS0pvhlkopxNzz9nr88KS8RBIKlKyhRPj1AfnMpn7irDSJOwPsCmt1fjEapmGhmL&id=1:2024:1:6
https://resultados.fmpiraguismo.net/index.php?view=regata&token=Dzc637dEiGvI484MADs8mrRuCTkKPyp66bNucS0pvhlkopxNzz9nr88KS8RBIKlKyhRPj1AfnMpn7irDSJOwPsCmt1fjEapmGhmL&id=1:2024:1:12
https://resultados.fmpiraguismo.net/index.php?view=regata&token=Dzc637dEiGvI484MADs8mrRuCTkKPyp66bNucS0pvhlkopxNzz9nr88KS8RBIKlKyhRPj1AfnMpn7irDSJOwPsCmt1fjEapmGhmL&id=1:2024:1:12

MEMORIA DE ACTIVIDADES
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CETD LA PIRAGUERA

_Aranjuez, 24 defebrero de 2024.
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GASTOS RELACIONADOS

FECHA N2 FACTURA CONCEPTO PROVEEDOR IMPORTE
05/02/2024 043446023/00000862 COMBUSTIBLE CEPSA 46,66 €
12/02/2024 043446023/00001063 COMBUSTIBLE CEPSA 86,02 €
19/02/2024 043446023/00001248 COMBUSTIBLE CEPSA 73,23 €
26/02/2024 043446023/00001416 COMBUSTIBLE CEPSA 102,00 €

TOTAL 307,91 €
TOTAL ACUMULADO 1421,21 €

Comunidad
de Madrid
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