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Javier Rodriguez Dorado
« Semana 12/ microciclo 12: 1-10/diciembre/2023 &

+ Semana 13/ microciclo 13: 11-17/diciembre/2023 TéCNlCOS CETD .\ PlRAGﬁERA °

+ Semana 14/ microciclo 14: 18-24/diciembre/2023
+ Semana 15/ microciclo 15: 25-31/diciembre/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 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:
—Se combina el final de un periodo de preparacién basica con el -> Durante este mes los cadetes contintan con la
comienzo de un periodo de preparacidn especifica preparacion basica general, donde predominan los
correspondiente con contenidos de entrenamiento contenidos relacionados con la resistencia aerdbica.

especificos de distancias de sprint.
El equipo cadete realiza 5-6 sesiones a la semana, de las

- En el periodo especifico se realizan entrenamientos donde cuales cuatro son en el agua y dos se realizan en seco. En
predomina la intensidad sobre el volumen, en trabajos seco se enfatiza el entrenamiento de fuerza y el desarrollo
especificos de entrenamiento del ritmo medio de Ia de la resistencia aerdbica en tierra.

prueba junto con trabajos de fuerza especifica en el agua,
con la aplicacidon de series cortas (R5) y entrenamiento de
freno. También se incluyen controles especificos en el agua
sobre las distancias de competicion.

- Enlas semanas 12 y 15 el grupo de entrenamiento que hace
solo un turno por dia realiza el mismo volumen que el
equipo que hace doble turno, coincidiendo con las
vacaciones del puente de diciembre y navidad.
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CUANTIFICACION

GRUPO DOBLE SESION

Semana Semana Semana Semana TOTAL ACUMUL Semana Semana Semana Semana TOTAL ACUMUL
12 13 14 15 12 13 14 15
) N2 DIAS 6 6 6 6 24 64
N2 DIAS 6 6 6 6 24 66
Ne SESIONES 9 9 9 8 35 89 Ne SESIONES 7 6 6 8 27 68
N2 HORAS 15,6 14,8 12,9 14,6 58 143 N2 HORAS 12,85 9,5 11,1 13,65 47,1 102,6
KM EN AGUA 101 89 89 96 375 927,76 KM EN AGUA 75 48,4 59 82,59 265 633,4

GRUPO UNA SESION

Semana Semana Semana Semana
TOTAL ACUMUL

12 13 14 15
N2 DiAS 6 6 6 6 24 66
N2 SESIONES 9 6 7 8 30 76
N2 HORAS 15,6 12,1 11,1 14,6 53,4 136,65
KM EN AGUA 101 77 72 96 346 876,4
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EQUIPO: SEN-S23-JUN 3/1 TURNO
M12 I 4-10/Dic/2023 carga  90-80% ENTRENADOR: |CETD-C.M. SesTot 14 14
LUNES | 4 MARTES | 5 MIERCOLES | 6 JUEVES | 7 VIERNES | 8 SABADO | o DOMINGO 10 NeSes. 9 9
R3+60 (0.5) R0 020 R3+60 FX50 6 ejer x ( 8rep 80% + FX50 6 ejer x ( 8rep 80% + RO | 32675 [NEN EN
(150m.3+100ma0Xepch | o R3;+10((1 ) | (05X3UR3I60KA4  |6rep 85% + Grep 85%) // 0 8| C.Comp. 500 (2km R1 +1x rep 85% + 6rep 65%) /10 8 R1
/Rec 610" (<106 esf) //( s /50X2*"‘100V1 2| /Rec6-10" (8est) RM | repx3 ser, segin &/ 1R3+3 repx 3 ser, segn ej.// R2 1
=<RM(5) K 108-120 /C 60-|" (200m 5B+ 100 (5)K 108120 /C 63-65 | Fuerza32022, sesion | x(10p.R3+10p.R4+10p.R5) |  Fuerza 3,202, sesion &
64 ppm E0P ppm. /CW §8-62 ABC ABC =
+
FXE0 6 sjorx (Brap 80% + | T4 6 8erx 20-30 rep x 3 RFGO.[(207/140°240°K 4 REF60 [(207140°2407X 4 R4 1
Rl 85‘3/'”08 ser (9-12" Esf) (6ej. | (CF)* 100m/ax4 (SF)2, | R770 (0.2/0.5) 1x200 o | (CF)* 100midxd (SFpx2. RS 0.5
o3 e oyl | "Especiico” kayak. Carro | 1/2EL, (Ser 4F+4+4F+4) | Partido // 1x 500/ 1x | 1/2EL, (Ser. 4F+4+4F+d) GESCARSD = —
o n 35075 seckn | Trac.Trac. Polea, Imp. | /Rec 310" //1/2 Freno 30- | (300Sal+Rm/100R +200 | /iRec.3-10' /1172 Freno 30-
e Polea, K-ergometro,e] 40cm.2, EL, Fuerza y Rm+F)/ Rec. 10-30° 40cm 2, EL, Fuerzay R7 1
b Bosu,TRX Jackie Chan,...) tecnica, 98% tecnica, 98% Ro-3F 05
0,5
Se puede elegir entrenar por
distancia o tiempo en R3+
LX
R350 [( 130°/30°+130" /2) X R250 (471 + 612 + 411 )x2 R350 [( 130°730°+130" /2) X
2)]X 141405/ Rec. 48 O Itec34  (2Besf) (Se 2)]X 141405/ Rec. 48 O
(31232 141405 (esf 15) puede cambiar por 5000m (37252 141405 (esf 15)
X Por grupos) X
FGIU ZM 45). y piemas Zg] FGAU G 6jer X 2030 1ep X 3
(Zona Media) ( 4+2 ser (9-12°.Esf) (6e
EJERCx 40/20") x 3 R<620 (0.2) T5m "Especifico” Canoa, Calrm MENS
series/2 rec., (12 esf)( DESCANSO ) L DESCANSO Trac. Trac. Polea, Imp. DESCANSO DESCANSO NUTRIC
Abd. Clasico,bisagra. s (186 Polea,carro emp.cadera
.Disagra, . P- d Ka4/C4
limpiaparabrisa, oblicuos izq canoergémetro, ¢j —
der Bosu TRX Jackie Chan )
KM 89
Entreno de Tierra a cargo de s | 148
G.C.y J.M., segin grupos B CTE
EQUIPO: SEN-S23-JUN 3/1 TURNO
M14 | 18-24/Dic/2023 1/2carga  80-70% 1/2rec.  40-50% ENTRENADOR: |CETD-C.M. SesTot 12
LUNES | 18 MARTES | 19 MIERCOLES | 20 JUEVES | 21 VIERNES 2 siBADO | 23 DOMINGO | 24 NeSes. 9
RO | 27495
a2 s o | FXB0 6 ejer x ( Brep 80% + R3+60 (0.5) FX40 4-5 ejer x ( Brep 80% FX40 4-5 ejer x ( Brep 80% e :
Tﬁf mfg ?/UR” 33, g?)g 6rep 85% + 6rep 85%) // 0 8|  (150m.r3+/100m.0KA)xd |+ 6rep 85% + 6rep 85%) //of ooy 10 o o |+ rep 85% + Grep 85%) // 0 R2:340 2[(3??‘ 3.3’ . R1 26
3’,]/2,)(2 i 5“ o5y r2Px 3 ser. segin ej// /Rec6-10" (<106 esf) | 8repx3 ser, seginej// |°E 98:/': x}ﬂ 'efo EVP 8 repx 3 ser, segun ej.// m";;e]')r(az E: ” R2 195
(312x2)x * (€sf15)|  Fierza 32022 sesion |=<RM (.5) K 108-120 /C 60-| Fuerza 3,2022, sesion y Fuerza 3,2022, sesion ( Szt )G = 7%
ABC 64 ppm ABC ABC PRI = e
+ ;
""‘”Z M“N’i' P 2| ReF60 [(207140°-240°K4 [FG40 6 ejer x 20-30 rep x 3 R4
ez | (Cr» 100mitat (SFJp2. | ser (912" Esf) (Gei T
Ao XS | 12EL (Ser aF+asaF+) | “Especifco" kayak, Caro | R<620 (0.2) 75m. R240 (411 + 612 + 614" + | R240 (411 + 612 + 614"+ CERECE
sf;;f CI’“ g (b eV | /Rec.310° /12 Freno 30- | Trac. Trac. Polea, Imp. | 75m..76m.  rec3/8 EL? H/144') (2A'esf) LI1+4') (2'esf) g
; :5‘“' ;I“Q'a‘ 40cm.2, EL, Fuerzay Polea, K-ergometro,ej. R7
'mp‘aflf 58, 00iclog 2q tecnica, 98% Bosu, TRX Jackie Chan, ) R23F
FG3U ZIVI 3¢ iernas 2e]
se puede intercambiar (Zona Méd‘ya;’( 442 ‘ g RSF
mafiana y tarde // Los . | EsERCx40720 x 3 jiOS DESEO
R3+ (hay 2), se pueden RO oy 211503 | oo rec. (12 es UNAS FELICES | Fn
realizar el que querais o Abd. Clasico.bisagra FIESTAS!! FX
repetirlo limpiaparabrisa, oblicuos izq
e FC
Fv
R3+60
2 R350 [( 130°730°+130" /2) X|
p FG 13 S
mff%‘:afof‘?é gsni;@;xéM 2)| 31105 LRec 458 O, GRUPO 500200 05
(31232)x 141405 (esf 15) RG 05 8
(5 K 108120 /C 6365 5 Eorcad
ppm. /CW 5862 BORGC|
BoRG-M
MENS
DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO NUTRIC
K4/C4
K2/C2
KM 89
Entreno de Tierra a TH 12.9

cargode G.C.y J M,
segun grupos

LUNES 25/Dic
DESCANSO

EQUIPO: SEN-S23-JUN 3/1 TURNO ]
m13 I 11-17/Dic/2023 carga  80-90% ENTRENADOR: |CETD-C M SesTot 14
LUNES | 11 MARTES | 12 | MIERCOLES | 13 JUEVES | 14 VIERNES | 15 SABADO | 16 DOMINGO 17 NeSes. 9
B R3+60 R3+60 (0.5) FX50 3 efer x ( 8rep 80% + RO | 32875 NS
S/zéL midd (SE) Fl 0 20.0); (0.5)30°R3+/60°Xd)x4  |C.Comp. 500 ( 2km R1+1 x| (150m.i3+/100m.c0X4)x4 |6rep 85% + 6rep 85%) // 0 8 R1
(Ser. 4F+a+dF+d) | @5mR3++100mReyTx2 | OSKFREBOMIS ki Lol 2 gl
JRec.3-10" /1112 Freno 30- |1/ (200m./50x2+ 100xt)x2 /1| 'Rec:E10 (8 esf) = ac 610 (=10,6iesl) Japx3 aof Segun of R2
e (5)K 108120 /C 6365 | x(10p R3+10p R4+10pRE) [=<RM (5)K 108120 /C 60-| Fuerza 32022, sesion
40cm 2, EL. Fuerzay Rec. 8-16// 112 EP? R3
ppm. /CW 58-62 64 ppm ABC
tecnica, 98% R3+
., |FG40 6 sjerx 2030 repx 3 RSF60 [(207/140-240°X 4 R4
6%" Sejer x (8rep 80% + | " 945 Eef) (Bei. | R770 (0,2/0,5) 1x200 o (CF)* 100m/d'x4 (SFI2, == 1
rep 85% + rep 85%) # 0 8| 27 (912
e s o iyl | "Especiica” kayak, Carmo | - Patido / 1x 5000 1x 12EL, (Ser. 4F+4+4F+4) ESCANSD oo B
o e | Trac.Trac Polea, Imp. | (300Sal+Rm/100R +200 JIRec.3-10" /1112 Freno 30- A )
e Polea, K-srgometro,e] Rm+F)/ Rec. 10-30° 40cm 2, EL, Fuerzay R 1 .
d BosuTRX Jackie Chan, . tecnica, 98% RO3F
FX50 6 ejer x ( Brep 80% +
Se puede elegir entrenar por Grep 85% + 6rep 85%) / 0 8
distancia o tiempo en R3+ repx 3 ser. segun e} //
X Fuerza 3,2022, sesion
ABC
R350 [( 130730°+130" 12) X R250 (411 + 612 + 411 2 R350 [( 130°730°+130° /2) X
2 X1+1:05/ Rec. 48 O rec34  (28esf) (Se 2 X1+1:05 / Rec 48 O
(FI2X2 11105 (esf 15) puede cambiar por 5000m (F2X2x 141405 (esf 15)
X Por grupos) X
FG3U ZV 3%] y piemas Zg] FGAU & ejer X 2030 T8p X 7
(Zona Media) ( 4+2 ser (912" Esf) (6ej BorGm
EJERCx 40"/20") x 3 R<620 (0.2) T5m “Especifico”,Canoa, Carro MENS
series/2 rec., (12 esfyi( DESCANSO ) T, DESCANSO Trac.Trac. Polea, Imp DESCANSO DESCANSO NUTRIC
76m.75m.  rec3’8 EL?
Abd_Clasico bisagra Polea.carro emp cadera, T
limpiaparabrisa, oblicuos izq canoergometro, &
der Bosu TRX Jackie Chan ) Ka/c2
WM |89
Entreno de Tierra a cargo de e TH_| 148
G.C.y J.M., segin grupos e D O
EQUIPO: SEN-S23-JUN 3/1 TURNO
M15 | 25-31/Dic/2023 1/3 Baja-carga 40% | 2/3carga 70-80% ENTRENADOR: |CETD-C M SesTot 13
LUNES | 25 MARTES | 26 MIERCOLES | 27 JUEVES | 28 VIERNES | 29 SABADO | 30 DOMINGO 3 N°Ses. 8
FG40 6 ejer x 2030 rep x 3 FG40 6 ejer x 2030 rep x 3 RO | 2587 A
; ser (912 Esf)(6ej |FHGO-TO 7ejerx8 (10 epx| ser (9-12" Esf)(Bej. |FHE0-70 7 ejerx 8 (10repx| oy o .0 i | 2: BB
FHS0 4.5 ejerx 8 (10K8DX | g ocficq® kayak, Carro |80% x 3 ser+ abd. Lumb. 5| "Especfico" kayak, Camo |80% x3 ser + abd. Lumb. 5| 1m0 dia del afio, entreno :
DESCANSO 80% x 3 ser + abd. Lumb. 5 - - UBRE, E Equipo, .. abajo | Rz | 2473 [NENA
e ol SO0 umD 3| Trac Trac. Polea, Imp. | x30” x KoCFuerza | Trac.Trac. Polea, Imp. | x30” x KoC Fuerza e
Polea, K-ergometro.ej. | 42022, sesion AoBoC | Polea K-ergometro.e | 42022, sesion AoBoC R3 5 |
Bosu TRX Jackie Chan.__) Bosu TRX Jackie Chan.__) R
RIF50 Continuo + RIF R4
(Freno P 12:20 cm2) . (Org RSF80 (20°/140°X5) X4/ RSF80 (207/140°X5) X4/ R = T B
10R1+ RIF 1457156 | R270 (4714672+47)x3 | Rec 6-8  Ulimarep |R270 (6/2+8/3 +6)X2/| Rec 6-8, Utimarep Ré,ff.x g’;’/‘ bl =
+OR14RIF frec T4 (42 esf) |cada Serie SIF Freno 40 -30| rec & (405t |cada Serie SIF Freno 40 30| ¢/ 1] FeE T
T451E%646R1) (50) K cm cuad.,(105-115 ppm ) cm cuad.,(105-115 ppm ) R
6070 /C- 30-38 ppm. RiFar | 76 1A
REF_| 3
contina 30| FH | 25 [N
FX
FC
QUE TENGAIS UNA |_Fv
LINDA DESPEDIDA FG 1 1
Y ENTRADA DE ANO,[ Rrc 1.2 [N
jiivamos a por el  |BORG-AG
202411 BORG-IC
BorG-M
RIF60 Continuo + R1F e
(Freno P 12-20 cm2) . (Org R360 (1/1'x5)x4/Rec
DESCANSO DESCANSO e e O DESCANSO S tay DESCANSO DESCANSO NUTRIC
F+10R1) (60)  x KarcH
K2/c2
M| 9%
LUNES 1, DESCANSO, | _TH | 146

Entreno de Tierra a cargo de
G.C.y J.M., segin grupos

entren. Libre,
carrera,.similar al 25Dic

cuo?
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EQUIPO: SEN-S23-JUN 1 TURNO EQUIPO: SEN-S23-JUN 1 TURNO
M13 | 11-17/Dic/2023 carga 60-70% ENTRENADOR: [CETD-C.M. Ses.Tot 11 M13 | 11-17/Dic/2023 carga 60-70% ENTRENADOR: [CETD-C.M. Ses.Tot 11
LUNES | 11 MARTES | 12 MIERCOLES | 13 JUEVES | 14 VIERNES 15 SABADO | 16 DOMINGO | 17 NeSes. | 7 LUNES | 11 MARTES | 12 MIERCOLES | 13 JUEVES | 14 VIERNES 15 SABADO | 16 DOMINGO | 17 NeSes. | 7
FX50 6 ejer x ( 8rep 80% + RO | 27.005 B FX50 6 ejer x ( 8rep 80% + Ro_| 28105 | B
6rep 85% + brep 85%) // 0 8 R1 25 6rep 85% + brep 85%) // 0 8 R1 27
repx 3 ser, segun ej.// R2 75 1 repx 3 ser, segun ej.// R2
Fuerza 32022, sesion Fuerza 32022, sesion
e R3 | 905 . i R3 | 915 ﬂ
R3+ 501 R3+ 6.8
REF60 [(207/140"-240°)X 4 Re | 02 RF60 [(207/140"-240°)X 4 Ra
okl (e drvisibeg | ESomwso o0 L RS | 12 |05 oty (e drvisibag | ESomwsoo L RS | 1 05
ESCUELATRABAJO ESCUELATTRABAIO ESCUELATRABAJO ESCUELATTRABAJO ESCUELATRABAJD | 12FL (Ser SERIHIFSD) | RecUPERACION DE Re | 0225 | 0,4 ESCUELATRABAJO ESCUELATTRABAIO ESCUELATRABAJO ESCUELATTRABAJO ESCUELATRABAJD | 12EL (Ser SERIHIFSY) | ReCUPERACION DE Re | 0225 0,4
40cm 2, EL, Fuerzay ENTRENO: R7 1 1 40cm.2, EL, Fuerzay SRS R7 18 [
tecnica, 98% R2-3F tecnica, 98% R2-3F 16 0,5
RéF_| 072 |05 ReF_| 072 05
ENTRENAMIENTO DE [13] ENTRENAMIENTO DE [13]
TIERRA, MODIFICAR CON Embarcacion Equipo, |, TIERRA, MODIFICAR CON Embarcacion Equipo, |,
LO QUE ENVIE JAVI M EE 1 x semana 27 LO QUE ENVIE JAVI M EE 1 x semana = PYE 27
FC
R38O0 (2/130°2 x 5)x 2 R3+60 R3160.(05) RIG360 TR X2 R3+60 R360 [( 130730"+130" /2) R3+60 .
2 1 K oyx (0.5)30R3+/60Xd)x4 | R260 471 + 471 + 672 + [C.Comp. 500 (2km R1+1x| (150m.r3+/100m.r0X4)x4 Rec.3-6']X2Rec. 8 // SAs ( "30°/2) |G.Comp. 500 ( 2km R1 +1x T i GRUPO FG 09 109
Irec 810 /o S | R R e FEa L e S (1)JASR3+11E5X44 | X2)]X3/Rec 48 O il o (1)UERI+15HA)xd
oomizesie (et | (Eane et B s O 0 iy |- 121 K 108100 7o b0 o 32 (15 s | RECEAT (12 s) RM | (72523~ (esf 16) 109 RI+10p RA+10pRS) | /RECE10 (12 esf) R 1000-500 Ro | 05 08
x L0 % {3665 SRS R | —<RM (.5) K 108 i -3(KB8-92:C48-52)(15' esf) | 1 ) kH102-106/C54-58 ppm. X X(10p.R3+10p RA+10pRS) | 1 )4 11102.106/C54-58 ppm. BORG-AG
ppm. /CW 58-62 64 ppm x e
FG3IU ZM 4e]y piemas 2g] FGAU 6 eer X 2030 1ep X 3 FG3IU ZM 4e]y piemas 2g] FGAU 6 eer X 2030 1ep X 3 Boncw
(Zona Media) (4+2 | FX50 6 ejer x (8rep 80% + ser (912" Esf) (6 A (Zona Media) (4+2 | FX50 6 ejer x ( rep 80% + ' ser (912" Esf) (B N
EJERCx40'/20")x 3 |Grep 85% + Grep 85%) // 0 8 BODHOSOZYAX 200 8 o pectico Canoa, Camo | IBTE0 ORZ) K EJERCx40'/20")x 3 |6rep 85% + Grep 85%) // 0 8 SO0 ) IO = speciico” Canoa, Camo |l ST EIHEDE MENS
Skl 3 el R<620 (0.2) 75m Partido // 1 500 /f 1x | "ePeciico”.Canoa. | 2)| X 141405 /Rec. 48 O W— Sl 5 S R<620 (0.2) 75m._ | 500X1, ylo (250100K4)c1-2 | " Peciico’.Canoa. 2)| X 141405 /Rec. 48 O W—
BeibelT tec,, 12 Nl [EIpI & =l seaun o) 75m.75m.  rec3/8 EL? | (300Sa+Rm/100R.+200 fac..Trac. Polea, Imp. | 3791 141405 (esf15) NUTRIC BeibelT tec,, 12 SNl TEpX Sl 2equn 9) 75m.75m.  rec3/8' EL? | (SakRm+Rm+Rm+Rm-F) | _'ac-Trac. Polea, Imp. 30000 1,9405  (esf15) NUTRIC
Abd. Clasico,bisagra. Fuerza 3,2022, sesion Rm+F)// Rec. 10-30° Polea,carro emp.cadera. X Ka/C4 Abd. Clasico,bisagra. Fuerza 3,2022, sesion Rec. 15-25' Polea,carro emp.cadera. X Ka/C4
limpiaparabrisa, oblicuos izq - canoergémetro, e limpiaparabrisa, oblicuos izq ABC : canoergometro, e
der Bosu TRX Jackie Chan ) K2iCc2 der Bosu TRX Jackie Chan ) K2iCc2
FX50 6 ejer x ( Brep 80% + w7 FX50 6 ejer x (8rep 80% + w7
Entreno de Tierra a cargo de AL o |CER BN ¥ Brep B5%) (/018 ™ ] 121 Entreno de Tierra a cargo de ST oo |CER BBk ¥ Brep Bo%) /0 8 R
e e Carrera continua 30'|  repx 3 ser, segtn ej/ e e e RG35 Carrera continua 30'|  repx 3 ser, segun ej/
Y P Fuerza 3,202, sesion y gin grup Fuerza 3,202, sesion
ABC ABC
EQUIPO: SEN-S23-JUN 1 TURNO
M14 | 18-24/Dic/2023 1/2carga 60% 1/2 rec. 50% ENTRENADOR: CETD-C.M. SesTot 11
LUNES | 18 MARTES | 19 | MIERCOLES | 20 JUEVES | 21 VIERNES 2 siBADO | 23 DOMINGO | 24 NeSes. 7
RO | 22555
FX40 4-5 ejer x ( 8rep 80% -
+ 6rep 85% + 6rep 85%) // o R2'3’:3 2[_1[32%‘;1 E?J X[ R 20
S W e R
ABC e :
R+ | 24
R4
RS 13
ESCUELATRABAJO ESCUELATRABAIO ESCUELATTRABAJO ESCUELATTRABAIO ESCUELATRABAJO | RRAOWIT+ 612 + 614+ | s carera continua 30
£1144°) (24esf) RG35 Carrera continua 30 R6 0,225 0,5
R7
R2-3F
Entreno de abajo, el i 072 MO
1° R3+ para SOOr’éOO iiOS DESED lil
(roio) y &l 2° R3+ para UNAS FELICES FH
FIESTASIII P | 23 [

1000/500 (azul)

R360 [( 130730"+130" /2)
X2)]X3/Rec. 48 O
(312x2)x3  (esf 18)

X

R5F60 [(207140°-240°)X 4
(CF)+ 100m/4'x4 (SF)]x2,
1/2EL, (Ser. 4F+4+4F+4)

//Rec.3-10° //1/2 Freno 30-

40cm.2, EL, Fuerzay
tecnica, 98%

R3+60 (0.5)
(150m.r3+/100m.r0X4)x4
/Rec 6-10° (<10.6'esf)

=<RM (5) K 108-120 /C 60-

64 ppm

75m..75m.

R<620 (0.2) 75m,
rec3/8' EL?

R520 100m x5 /rec 3'y 6
// EL.98% ,3°y4°EP

FG30 ZM de]. y piemnas 2e]
(Zona Media) ( 4+2
EJERCx.40"/20") x 3

FX50 6 ejer x ( 8rep 80% +
6rep 85% + 6rep 85%) // 0 8

FG40 6 ejer x 20-30 rep x 3
ser (912" Esf) (6ej
“Especifico” kayak, Carro

R240 (471'x 3)x 2 /rec.3'

R240 (471" + 612 + 6/4" +

series/2 rec., (12 esf)//( repx 3 ser, segun ej.// S , DESCANSO DESCANSO NUTRIC
Abd. Clasico,bisagra Fuerza 3,2022, sesion T’af Trac. Polea, Imp. (24°esf) 41+4°) (24esf) WA
limpiaparabrisa, oblicuos izq AB.C M .
vl ’ Bosu, TRX Jackie Chan....) oIt
FG3U ZW 4e) y piernas Z2ej
» FX40 4-5 ejer x ( 8rep 80% KM 72
Entreno de Tierra a R3+60 (1.)(200 r3+/100 + 6rep 85% + brep 85%) // 0 (Zona Media) ( 4+2 T K]

cargode G.C.y J M.,
seglin grupos

10X4)x4 -3/Rec 6-10" (12'

esf) RM (1) KH102-
106/C54-58 ppm

8 repx 3 ser, segun ej.//
Fuerza 3,2022, sesion
ABC

EJERCx.40"/20") x 3
series/2 rec., (12" esf//(
Abd. Clasico bisagra.

ahlicuns iza

LUNES 25/Dic
DESCANSO

Nota: En las semanas 12 y 15 realizan el mismo entrenamiento que el grupo de doble tuno
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EQUIPO: CADETE CETD EQUIPO: CADETE CETD
M2 | 4-10/diciembre/2023 CARGA 8090 ENTRENADOR: |CETD C.MADRID w4 | 18-24/diciembre/2023 CARGA  70% ENTRENADOR: | CETD €. MADRID
Nes | MARTES |5 MERCOLES | 6 JUEVES 7 ViERNES | 8 SABADO |0 bomMiNGo |10 LWNES | 18 MARTES | 19 MERCOLES | 20 JUEVES 21 VIERNES 2 sABADO | 23 DOMINGO | 24
w080 11+ 411 + o | RISO Continuo +R320c, [R160 Continuo .12 /i 30 RI50 Continuo + R3 206, | RI60 Continuo 1h.12' 1/
i B s s (1" R-3 cada 10) 35 ppm. MAX // 1% vuelta a | FHTO 6 ejer x 10 (12)rep x 3 (1" R-3 cada 10) 3 30-35 ppm. MAX J/ 1 vuella | oo oo o
. BZ1(4n) Sin olas, agua limpia | patos sin olas - resto entto ser SESION C (1h.) Sin olas, agua limpia |- a patos sin olas - resto entto :
est) x orupos/olas X | grupos/olas
FG4D CIRCUITOS 3x11-12 of | FHTO 6 sjorx 10 (12)rep x 4 | FG4D CIRCUITOS ag™yo+ | Calent. 1000 LTkmR1 +1x 1" oy 1 29 75m, 75m.,75m. |- Re620 (0,2) 75m,
COLEGIO COLEGIO Pt . R3 +3 o INSTITUTO INSTITUTO INSTITUTO INSTITUTO INSTITUTO 100m.,75m. Barco parado | RS10 207140°x 4  95%
ser SESIONB (18°total) rec3'8’ L
X(10p.R3+10p. R4+ 10p.R5) recdd
RS30 200X32 Rec.58'
FG10 CORE & total " 'y 4 si i
FLEXIBILIDAD 20° i FLEXIBILIDAD 15° 98% EL/EP (0 por tiempo 457-|  FG30 GORE, 18" total Series de 2'y 4 sin olas FH70 & -Tejer x 8 10)rap x
(4077207) pon Iresto grupos-olas 70% x 4 ser SESION C
1 . R240  [(2/30°rec+ 21'rec )x . I
FHTO 6 ajer x 10 (12)rep x FR50 (#1422 | rmo.¥ 3x 2, rac. sntre bloques 3-4' I FH70 6 -Tejer x 8 10)rep x R:f’: ’2';:,2_‘:4"}1‘:55; FH70 6 -Tejerx 8 10)rep x | R2BO (4Y1" + 62" + 471" +
70% x 4 ser SESION A (32" esl.) (24 est.) - 70% x 4 ser SESION A @2 oot} 70% x 4 ser SESIONB | 4')x2/ rec.34'  (36'esf.)
i R510 (10750"x5)x2 / Rec.3'
N 4l i 3 N 4 Rl -
DESCANSO RG40 Carrera continua 36 DESCANSO RG40 SERIES CARRERA DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO FG10 CORE, 8 total, | // PPMMax- MOKCBOGI | poyo coRE, 8'total, | RS10 207140°x 4 95% DESCANSO DESCANSO
(HACER 5'80%+ 10'98%) E
3 Lanzada
RG4D Carrera continua 36 | 010 CIRCUITOS 31192 6| p6sy Camara continua 3 | FO40 CIRCUITOS 3x11-12 6]
357120 357120
EQUIPO: CADETE CETD
EQUIPO: CADETE CETD
M15 25-31/diciembre/2023 CARGA 90% ENTRENADOR: CETD C. MADRID
M12 I 4-10/diciembre/2023 CARGA  80-90 ENTRENADOR: CETD C. MADRID I T I T ° T T
LUNES 25 MARTES 26 MIERCOLES 27 JUEVES 28 VIERNES 20 SABADO 30 DOMINGO 31
LUNES [« MARTES | 5 MEERCOLES | & JUEVES 7 VIERNES 8 sABADO | o DOMINGO | 10
R250 21 + 417 s iz s | RO0 Continuo +R320c, |R160 Continuo h.12" /7 304 RI50 Continuo + B3 20¢ , I FHTO 6 -Tejer x B 10)rep x R‘::ppcr:“mm:fualg :Ur FH70 6-Tejerx 8 10)epx | o0, Continuo +R-3 20c, R130 Continuo 6,6 km. o 36"
'R ! L MAX /1 18 "R . L R L R . !
BIB + 612 + 4Y1 + 201 (32 (1" Re3 cada 10) 35 ppm /1% vueltaa | FH7O 6 ejer x 10 (12yrep x 3 (1" R3 cada 107 70% x 4 ser SESION A patos sin olas - resto entlo 70% x 4 ser SESION B (1" R3 oada 16° X 5) R260 6000 X 1 (Org. 20R1+F5+18'R1)
(1h.) Sin olas, agua limpia | patos sin olas - resto entio ser SESION C (1h.) Sin clas, agua limpia |- (1h) %
est) gruposiolas
x grupos/olas x |
FGA0 CIRCUITOS 3x11-12 ¢f | FH70 6 ejer x 10 (12)rep x 4 | FGAO CIRCUITOS 357720~ | Calent: 1000 (TkmRT+1 %11 o 6oy (0,2) 75m, 75m. 76m. |- NAVIDAD FG10 CORE, & total, RS20 (2071°40° x 4) x 2, FG10 CORE, B total, RS20 (20°71'40°x 4}x 2. | FHTO 8 -Tejer x 8 10)rep x RS20 (2071°40° x 4} x 2.
COLEGIO COLEGIO 5120 . R3 +3 e J h Rec.¥  05% g h Rec.d  95% 70% x 4 ser SESION C Rec.d  95%
ser SESION B (18'total) recag L
x(10p.R3+10p R4-+10p. RS)
g RS30 200X3-2 Rec.5-8' y FG40 CIRCUITOS 3x11-12 & FG40 CIRCUITOS 3x11-12 & .
FLEXIBILIDAD 20° ch(ch?on‘s) total FLEXIBILIDAD 15° 98% EL/EP (0 por tiempo 45| FG30 CORE, 18' total RG40 Carrera continua 38" | 00 (22 estuerzo total) | o 0 CaMera continua 38| o0 (22 esfuerzo total) FG10 CORE, ' total,
507)
FHT0 6 ejer x 10 (12)rep x R250 (4'1'%4) x2 / rec.3' :’242 4 fanl ”": n '“;__’:_ L R250 (471'x4) x2 | rec.3' R260 41" + 41" + 612" + 813
70% x 4 ser SESION A (32 esf.) Ix 2, rec. entre blogues L (32 esf.) +BIZ + 41 + 41 (36%s)
(24" est.)
i Re620 (0,2) 7Sm, Re620 (0.2) 75m,
DESCANSO RG40 Carrera continua 36' DESCANSO RG40 SERIES CARRERA DESCANSO DESCANSO DESCANSO NAVIDAD 100m.,76m. Barco parado DESCANSO 100m.,76m. Barco parado DESCANSO DESCANSO DESCANSO
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GASTOS RELACIONADOS

FECHA

07/12/2023

19/12/2023

N¢ FACTURA

043446023/00010489

043446023/00010830

CONCEPTO

COMBUSTIBLE

COMBUSTIBLE

PROVEEDOR
CEPSA
CEPSA
TOTAL
TOTAL ACUMULADO

IMPORTE

95,00 €
100,00 €
195,00 €
735,35 €

Comunidad
de Madrid
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