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PARTICIPACION JORNADA 5

Pedro Alvarez Pérez 2006 (RCN Vigo)

Eneko Astigarrabia Rodriguez 2005 (CN Marina)
Inés Borge Juste 2006 (CN Ponteareas)

Sofia Carballo Gonzdlez 2006 (CN Ponteareas)
Alba de la Fuente Alvarez 2006 (CN Pabellén)
Lucia Dieguez Gdmez 2006 (CN Fluvial)

Paula Farifa Martinez 2007 (CN Galaico)

Antia Gémez Taibo 2005 (CN Arteixo)

Ander Gomez Tojo 2005 (CN Fluvial)

10 Uxia Gonzdlez Covelo 2006 (CN Ponteareas)
11.lria Lemos Fernandez 2006 (CN Ponteareas)
12.Carlos Lugo Blanco 2004 (CDN Cidade Santiago)
13.Mario Maneiros Paz 2006 (CN Marina)

14.Silvia Martinez Novoa 2006 (RCN Vigo)
15.Samuel Miguez Feijoo 2005 (CDN Cidade Santiago)
16.Miquel Navarro Losada 2006 (CN Ferrol)
17.Nicolds Antdn Ramos Pérez 2006 (CN Ferrol)
18.Daniel Rodriguez Diz 2006 (CN Pabellén)
19.Francisco Javier Rodriguez Dominguez 2004 (CN Ponteareas)
20.Eva Sanchez Bello 2007 (CN Arteixo)

21.Miguel Vazquez Costa 2006 (CN Sanxenxo)
22.Alan Cebey Fidalgo 2006 (Cn Liceo)

23.Nana Suarez Kitahori 2006 (Fogar)

24.Miguel Angel Abelenda Perez 2004 (Fogar)
25.Sergio Losada Jiménez 2004 (CN Ferrol)
26.Andrea Rua Costoya 2006 (CN Arzua)

27.Hugo Moreno Teijeiro 2005 (C Fluvial)
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Entrenadores participantes:

Hector Garcia (Fogar)

Jorge Jiménez (CN Ferrol)

Lucia Leiro (CN Arteixo)

Luisa Dominguez (CGTD)
Fernando Zarzosa (CGTD)
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2. CONTENIDOS DEL PROGRAMA
ENTRENO VIERNES 6 MARZO 2020

CHARLA Y PREGUNTAS A BEATRIZ GOMEZ CORTES (CN GALAICO) NADADORA
OLIMPICA EN LOS JUEGOS DE LONDRES 2012.

CALENTAMIENTO SECO (Preparacion Fisica):

- Movilidad articular y prevencién.

OBJETIVOS:

Trabajo de estilos (técnica de estilos)

Desarrollo streamline (posicién de flecha)

Desarrollo aerébico (mantener ritmo)

Trabajo y técnica en la posicion de salida.
SESION

600 (200r/3-5, 100e, 200r/3-5, 100b) 300 pull 300 n

200 pies aletas lateral bandera

3x(2x50+100) mantener parcial

9x25 salidas (3 sin brazos, 3 deslizamientos, 3 20m.F)

200 pies crol flecha con snorquel

2X(2x100+4+200) mantener parcial

9x25 salidas (3 F 15m. contando brazadas, 3 F 20m. mismas patadas, 3 F mismas patadas)
200 pies mp torpedo con snorquel

(2x200+400) mantener parcial

9x25 salidas (3 mismas patadas y contando brazadas, 3 F idem pat. y brz., 3 F idem pat. 1
brazada menos)

100s

T. 4175m. Aprox.

3. CONCLUSIONESY ASPECTOS A MEJORAR
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Al evaluar las capacidades fisicas y técnicas de los nadadores seleccionados durante la
Gltima jornada del programa, podemos aportar aspectos de mejora para el resto temporada
y siguientes jornadas:

- Mejorar la posicién de flecha o streamline en el nado subacuatico (ERROR IMPORTANTE
EN MUCHOS DE LOS NADADORES).

- Mejorar la transicion de los virajes y salidas del impulso al nado (error: sin batido
subacudtico y respirando la primera brazada)

- Trabajo de piernas muy pobre en muchos de los seleccionados.

- Eficiencia en el nado, nado en amplitud y no en frecuencia de brazada

- Control del ritmo (incapaces de mantener un ritmo constante en series)

- Creemos enormemente en la importancia de la eficacia de nado, por lo que
seria interesante el trabajo técnico en amplitud y no en frecuencia de brazada.
Es un aspecto determinante en el ideal desarrollo técnico del joven nadador.

- También consideramos basico el desarrollo de la posicion de flecha y el nado
subacuatico (52 estilo) para una progresion técnica ideal.

Queriamos recalcar que esto no es ninguna critica, sino una reflexion lo mas
formativa posible y si se considera critica, que por favor se tome como una
‘critica constructiva’.

Agradecer la participacion de entrenadores, nadadores y familias por Ia
implicaciéon en el programa.

Avenida de Glasgow, 13 | 15008 - A Corufia | Tel. 981 174377
3/3 www.fegan.org - info@fegan.org



	1. PARTICIPACIÓN JORNADA 5
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