
FEGAN 

Selección Gallega Aguas Abiertas 

Final IV  Copa España AA  

Benidorm, 28 al 1 Octubre 2018 

 

Sábado 29/09/2018 - Selección Gallega, Alicante

AM- PM

10.15´- Natación – (Aeróbico progresivo) 

3x// 600-   1- 50PM6 50ML 50M recobro ac empuje TOP 50M c/ale 
 1-50PM 50ML 50E pm90 50E c/pull y palas 
 1-75ML 25pn F s/tabla 50B 
        10x50/- 1 y 2- 4c/50”- 55” 4c/45”-50” 2c/40”-45”  3-c/50   
                                                1- Pull palas 
                                                1-Palas  
                                                1-Pull 10F-15F-20F-25F-N 
                                                [3,3] 
1-2x//400/c5´- 5´30”- pase negativo  (pull- palas) 
           3x200/c 2´40”- 2´50”- progresivo 1 a 3  
           8x50/c50”-1´ -pn (10F15N15F10N/N)   
 200 (50E, 50Ex2)                                               
                                               [3,0] [6,3] 

                             Mundialistas y 04 fem – [5,1] 

18.00- Sesión Aguas abiertas.  
2x1200- Nado en grupo, en parte del recorrido de la Mediterranean 
Coast Challenge. 

600- 100 fuerte hasta giro de boya, 200 ML, 200 progresivo, 100 ML  

3 llegadas de 25m en Playa- con final en carrera, simulando las 
condiciones de la Mediterranean Coast Challenge. 

Domingo 30/09/2018 - Selección Gallega, Alicante

AM- PM

MEDITERRANEAN COAST CHALLENGE 18:00- SESIÓN MIXTA – SECO Y AGUA EN PLAYA DE PONIENTE- 
10´- Ejercicios por parejas.  
20´- Recorrido en agua de 1200m Aprox. 
10´- Circuito fuerza por parejas 
20´- Recorrido en agua de 1200m Aprox. 
4x(2 ejercicios core+ fuerza -30”/10”- + salida 25M F y vuelta S) 
 

Lunes 30/09/2018 - Selección Gallega, Alicante

AM- PM

8.00- Carrera continua 45´ 

10.15´- NATACIÓN – (Aeróbico Progresivo) 

4x250/10”- 75PMA6 75axila 100ML/ 
                      75pn50nado (125 C 125E) c/aletas 
5x100/c1´35”- C AEL S AEL C AEM S AEL C AEI 
                                                                            [1,5] 
6x300/c4´- AEL/AEM 
200/c3´30”-S(50) 25pn F 25ML 
8x50/c50”- 4ML 4prog 1-4 
6x200/c2´45“- 2 AEL 1 AEI c/pull palas 
200/c3´30”- S(50) 12,5pn F 12,5ML 
8x50/c50”- 1bz/ML/ptoM/ML (mundialistas y 04 no)* 
6x100/c1´25”- prog 1-3 AEL/AEM/AEI  (mundialistas y 04 no)* 
200/c3´30”- S(25) (mundialistas y 04 no)* 
                                              [5,0][6,5]      [3,8] [5,3]* 
200*/600 (200pn,400-50E,50Edoble)  
                                              [0,6][7,1]      [0,2][5,5]*                       
                                                     

Viaje de Vuelta. Benidorm- Santiago.



 

Resultados: 



 

Staff técnico: 

- Fernando Zarzosa Alonso - CGTD - Jefe de Equipo 

- Andrés Carrera Costas - CN Ponteareas - Entrenador 

- Francisco Barral Trípoli - Delegado 


