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PROGRAMA SEGUIMIENTO INFANTIL 2023-2024

Idea principal y objetivos

La idea principal del programa es la de continuar el trabajo de seguimiento iniciado en la temporada anterior
con el grupo alevin y comenzar un seguimiento mas controlado con la categoria femenina. En este contexto,
la Federacion Gallega de Natacion (FEGAN), dentro de su estrategia deportiva a corto-medio plazo, plantea
este Programa de Tecnificacion Infantil con los siguientes objetivos:

a) Aportar una serie de herramientas actualizadas para trabajar contenidos de nivel general y
especifico. El entrenador tiene que entrenar y el nadador ser entrenado. Etapa para ENTRENAR

b) Realizar un seguimiento completo de los deportistas y de sus entrenadores por periodos.
« | Periodo: Del 1 de enero al 31 de marzo.
« Il Periodo: Del 1 de abril al 31 de julio.

c) Evaluar las capacidades fisicas y técnicas de los nadadores durante la temporada en las diferentes
actividades propuestas por la direccién técnica y en los test o sets que planifiquen los
entrenadores.

d) Favorecer la interrelacién de nadadores y técnicos de diferentes clubes con la Direccién Técnica 'y
los entrenadores del Centro de Tecnificacion.

e) Fomentar una actitud y unos valores en el concepto de perseverancia que favorezca el desarrollo
deportivo y personal de los nadadores de los clubes gallegos, creando un grupo de trabajo que a
corto-medio plazo sea la base de nuestra futura natacion territorial.

f) Motivar, ayudar y apoyar a los entrenadores gallegos en su labor diaria, tan necesaria e
importante para el futuro de nuestra natacién.

Desarrollo del programa

El programa constara de varias partes que se describen a continuacion:
1. Sets / tareas propuestas por la Direccién Técnica.

a) Estos sets o tareas propuestas tendran el objetivo de controlar y monitorizar el trabajo diario de
los nadadores tanto en el agua como fuera del agua. Podran ser de trabajo general o especifico y
seran consensuados con los entrenadores para favorecer su realizacion.

2. Sets / tareas realizadas y propuestas por los entrenadores dentro de su programacion anual.

Esta segunda parte consta en compartir informacion de los nadadores con la direccién técnica. Es decir,
enviar documentacion de sets/test programados por sus entrenadores dentro de la planificacién anual en
funcién de sus objetivos.

3. Realizar sesiones de entrenamiento con el grupo del CGTD los viernes por la tarde.

Tendremos la posibilidad de que los nadadores del programa y sus entrenadores, realicen entrenamientos
con el grupo de Tecnificacion y Rendimiento del Centro Gallego de Tecnificacion Deportiva. Habra un
calendario de asistencia rotativo.

Avenida de Glasgow, 13 | 15008 - A Corufia | Tel. 981 174377
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Requisitos

| Periodo

Formaran parte del programa los nadadores/as nacidos/as en los afios 2010 y 2009 que cumplan uno de los
siguientes requisitos:

a) Medallista del Campeonato de Espafia alevin o infantil de verano 2023.
b) Finalista del Campeonato de Espafia alevin o infantil de verano 2023.
c¢) Campeodn Gallego alevin o infantil de verano 2023. (Siempre que su marca sea de nivel nacional)*

*Nivel nacional: Minima para participar en Campeonato nacional

La direccion técnica podra incluir a nadadores que no cumplan los requisitos pero si una serie de condiciones
fisicas y técnicas analizadas durante la primera parte de la presente temporada.

Il Periodo

Formaran parte del programa los nadadores/as nacidos/as en los afios 2010 y 2009 que cumplan uno de los
siguientes requisitos:

a) Medallista del Campeonato de Espafia infantil de invierno 2024.
b) Finalista del Campeonato de Espafia infantil de invierno 2024.
c¢) Campeodn Gallego infantil de invierno 2024. (Siempre que su marca sea de nivel nacional)*

*Nivel nacional: Minima para participar en Campeonato nacional de invierno o verano 2024

La direccion técnica podra incluir a nadadores que no cumplan los requisitos pero si una serie de condiciones
fisicas y técnicas analizadas el primer periodo.

Nadadores | periodo

Los nadadores que cumplen los requisitos antes mencionados son los siguientes:

Masculino:
- Fernando Penas Cayado 2009 SCCasino
« Nicolas Carril Fernandez 2009 CNArzua
+  Luis Gerveno Prada 2009 SCCasino

4/21

+ Aleksandr Lazieiev Nemerskiy 2009 CNArzua
+  Hugo Lopez Turifo 2009 CNLiceo
+ Pedro Suarez Martinez 2010 SCCasino

+ Nicolas Astigarrabia Rodriguez 2010 CNMarina

«  Breixo Cao Hermo 2010 SDBoiro
+ Uxio Guerra Saavedra 2010 Csantiago
+ Teo Sanesteban Lépez 2010 CNCedeira

Avenida de Glasgow, 13 | 15008 - A Corufia | Tel. 981 174377
www.fegan.org - info@fegan.org
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Femenino:
+ Ange Marie Fernadndez Figueroa2009 CNFerrol
« Sofia Barros Da Silva 2009 CNGalaico
+ Laura Canalda Ramos 2009 CNCorufia
- Laura Santas Vazquez 2009 CNPortamifa
« Elisa Pazos Iglesias 2009 RCNV
+ Nadiuska Oubifa Picos 2010 SDBoiro
« Irene Requejo Fernandez 2010 CNPOQurense
+ Celia Lépez-Freire Francia 2010 CNPortamifa
+ Andrea Gudin Pérez 2010 CNMonforte
+ Andrea Garcia Rodriguez 2010 CNMarina

Nadadores Il periodo

Masculino:
+ Pedro Suarez Martinez 2010 SCCasino
« Fernando Penas Cayado 2009 SCCasino
« Nicolas Astigarrabia Rodriguez 2010 CNMarina
+ Nicolas Carril Fernandez 2009 CNArzua
»  Breixo Cao Hermo 2010 SDBoiro
+ Aleksandr Lazaieiv Nemersky 2009 CNArzua
+ Teo Sanesteban Lopez 2010 CNCedeira
«  Hugo Lopez Turifio 2009 CNLiceo
« Carlos Casal Cancela 2010 ADFogar
Femenino:
+ Nadiuska Oubifia Picos 2009 SDBoiro
+ Ange Marie Fernandez Figueiroa 2009 CNFerrol
« Sofia Barros Da Silva 2009 CNGalaico
+ Irene Requejo Fernandez 2010 CNPOurense
« Celia Lépez-Freire Francia 2010 CNPortamifia
+ Laura Santas Vazquez 2009 CNPortamifia
+ Andrea Gudin Pérez 2010 CNMonforte
« Elisa Pazos Iglesias 2009 RCNV

De manera excepcional, se incluird un segundo grupo de nadadores que no cumplen con los requisitos, pero
qgue por los siguientes motivos la Direccién Técnica considera que seria positivo tener un seguimiento mas
detallado de la Ultima parte de la temporada:

Avenida de Glasgow, 13 | 15008 - A Corufia | Tel. 981 174377
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a) Haber estado dentro del Programa de Seguimiento Infantil en el Periodo |

b) Haber participado en el pasado Campeonato de Espafia Infantil de invierno

c) Tener una marca de referencia, muy cercana a nivel nacional, realizada en el pasado Campeonato
Gallego de invierno.

Masculino:

Femenino:

6/21

Luis Gerveno Prada
Miguel Rodriguez Rafia
Uxio Guerra Saavedra

Alvaro Lavandeira Amado

Alba Castro Cidras

Laura Canalda Ramos
Andrea Garcia Rodriguez
Carmela Insua Rey

Mara Vidal Rodriguez
Martina Carrasco De Castro
lara Gonzalez Gonzalez
Carlota Gil Garnacho

Aroa llldn Lamas

2009
2009
2010
2009

2010
2009
2010
2009
2010
2010
2009
2009
2010

SCCasino
CNRiasBaixas
CSantiago
ADFogar

CNGalaico
CNCorufia
CNMarina
ADFogar
CNGalaico
CNMarina
CNRiasBaixas
SCCasino

CNPortamiia

Avenida de Glasgow, 13 | 15008 - A Corufia | Tel. 981 174377
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CAMPEONATO GALLEGO
Prueba 1 Prueba 2 Prueba 3 Prueba 4
Pedro Suarez Martinez SCCasino 2010 x 50m ?33’129’% aomi;:s,n 100MM12.:15,20 2;25%23%12) 2ugr\?l;1|;:AL
15001
i 100! + | 400x 5:07,03 |800L 9:13,20*| 400L 4:28,84*| 400L FINAL B | 800L FINAL B | 400X FINAL B | 1500L FINAL
Fernando |Penas Cayado SCCasino 2009 x x 17: l311v,)sa 3% o) ) 139 w13 159) B (187)
508
: . " - " « | 50L00:29,02 1008 2008 508 FINAL B o) | 1008 FINAL B
Nicolas Astigarrabia Rodriguez CNMarina 2010 x x w'ffd?s (142) 1:12,92* (32) | 2:45,76* (52) (a7e) 2008 (272) (162)
s0M
e " < " 100M 1008 2008 2:42,86 SOM 4« | 50B FINALA (2008 FINAL B| 1008 FINAL A | 50M FINAL B
Nicolas Carril Fernandez CNArzaa 2009 x x 1:08,51(12) | 1:10,02* (22) (39 oo.(z;,-’/a (@) (a1 (©2) (200)
Anxo Fuentefria Fernandez ADFogar 2009 GTD
" " 100M 1:06,66 501 00:26,90* | 199 | 2001 2:14,99 o | 100LFINALB o
Breixo Cao Hermo SDBoiro 2010 (%) (%) oov's;‘,fa (109) 200L (342) 20%) 50L (312)
50E e
Aleksandr |Lazieiev Nemerskiy CNArzaa 2009 x x onv(zjsé;tv mm'zj,ff*” J_M"ggfug’ m_ség"s‘.ug) 200L(339) | 100L(31%) | SOE (359) 5011':'7”;)“3
Teo Sanesteban L6épez Cedeira 2010 x 100F 110737 | 400X 346 | 2aork (1o | 233750 | 200x (219) | 200 (259)
H . i f o« | 00X 5:06,98 | 800L 9:26,69 [100m 1:05,91| 200 FINAL | 1500L FINAL
ugo Lépez Turifio CNLiceo 2009 17: fzzéfs 29 @9 (39 A (69) 400L (389)
Carlos Casal Cancela ADFogar 2010 x 1008 134001 2008 29358 | 300 x pesc | 508 0334281 2008 FNALB | 100 (36%) | 508 (409)
*Minima Cto. Espaiia Invierno
CAMPEONATO GALLEGO
Prueba 1 Prueba 2 Prucba 3 Prueba 4
Gerveno Prada SCCasino 2008 242,38 | 500.00:34,67 |200M 2:29,23 | 1008 113578
Miguel Rodriguez Rafia RiasBaixas 2009 18135 99 ae) | 400X DESC | 2001210960 | 400L 487,30 | 400, (a10)
Uxio Guerra Saavedra Csantiago 2010 ]00%1168)1'78 200%122.3)7,27 20“"'3?3,7'93 solmg)&ﬂ 50M (532)
*Minima Cto. Espaiia Invierno
CAMPEONATO GALLEGO
Prueba 1 Prueba 2 Prueba3 | Pruebas
1001 so0E . som
Nadiuska Ouvifia Picos SD Boiro 2010 X X 00" | coszser EERET o0z561° SOLFINALA |200LFINALA | SOMEINALA
Ange Marie |Fernindez Figueroa  (CN Ferrol 2009 X 100L 105,37 | 1001 112,62 |50L 00,268,367 | SOM 00:51,04 [ SOLENALE | som (230)
. . 37,040 200x 400X | 800L9:38,67* | 400L FINAL A | 200L FINAL A | 400 EsTILOS | 200X FINAL B
Barros Da Silva CN Galaico 2009 X X 2:29,88" (29) | 5:19,26% (19) (%) () FINALB(139) |~ (159)
s0E 5
Requejo Fernidndez  |CNPourense 2010 X x 10019366 | oo. 32290 SOLQI | ok ey | PBasn Mt | 1008 212 | s0E (25%)
s0E
" : . . 100E  |50M 00:32,14| 100M 1:11,60 | 200E FINAL B | 100E FINA A | 50 € FINAL B
Lopez-Freire Francia |CNPortamifia 2010 X x 00.(311.,)31 1:08,32* (13) (52) (12) (123) (102) (112)
santas Vézquez NPortamifia 2000 W | X [z ooz oo gnse 00 550 | s | soognsa | aopncs
ba 2008 2:54,28 | 200X 2:40,36 1008 | 50E 00:34,22 2) | 1008 FINALA | 508 FINAL A
Gudin Pérez CNMonforte 2010 X X o ‘a 115750 (10) e 2008 (32) (@) (10%)
508
Elisa Pazos Iglesias RCNVigo 2009 X SOF 00:35.20 | 1008 1:19,91 | 2008 2:50,57 0035360 | 2008 230 | s08(42%)
*Minima Cto. Espafia Invierno
CAMPEONATO GALLEGO
Prueba 1 Prueba 2 Prueba3 | Prucbas
Castro Cidras CNGalaico AOOXEISAIE | asoaan | 200G | 00570 | sooL (299
Laura Canalda Ramos CNCorufia 2009 BO0L9:53,07 | SOE Q132,96 | | AS00L 1ay | 2% 33028 | 100€ (3am) | soe e | 200 279
Andrea Garcia Rodriguez CN Marina Ferrol | 2010 208905722 109351 | s0.0a0sn | %@ >4 sos@sn
Carmela Insta Rey AD Fogar 2009 mm‘)ﬁ?;,m wmae‘)s'w 200[(;1’3,96 9‘2’03252“
Mara Vidal Rodriguez CN Galaico 2010 200 2:44,50 | 800L 40:01,61| SOF 00:34.97 | 100F 1:44.97 | 4o01(3a8) | 15001 (220)
Marina Carrasco De Castro CN Marina Ferrol | 2010 OOE LA | P00 &Y | OSSR B> | soe osy
lara Gonzalez Gonzalez CN Rias Baixas 2009 TO0E T390 | 2008 253703 | BO00L2:54.84 | SOE 03317 | s0m (532)
carlota Gil Garnacho SC Casino 2009 SOE00:32,61 | 100E 14014 | 2008 ) | 20923708 | soe @3
Aroa llan Lamas CN Portamifia 2010 ZDGL‘;;)E'ZQ mmﬁt;‘i!r‘“’ 50“;352)979 ‘“’“L“;Ssrlﬁ

Cuadro requisitos - Femenino

71721

*Minima Cto. Espafia Invierno

Avenida de Glasgow, 13 | 15008 - A Corufia | Tel. 981 174377
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Sesiones de entrenamiento | Periodo

12 Sesiéon
Fecha: 26 de enero 2024

Nadadores: Nicolas Astigarrabia Rodriguez 2010 CNMarina
Laura Canalda Ramos 2009 CNCorufia
Elisa Pazos Iglesias 2009 RCNV
Irene Requejo Fernandez 2010 CNPOurense
Andrea Garcia Rodriguez 2010 CNMarina

1: 100 pull - 100 (25 pies fuerte - 25 Nadar)
1: 100 pull - 100 (25 Remadas - 25 Nadar)

4 x 200
1: 100 pull - 100 (25 Tecnica - 25 Nadar)

1:100 pull - 100 (25 Aceleracion - 25 Nadar)

Estilos libre

8 x50 (3 Pull + Palas + aro/goma Progresivas de la 1-3 hasta Ae3/Intenso ¢/55" - 1 suave)

Todo a Crol

75 Ae1/Ligero ¢/17 15" + 25 Fuerte c¢/30"

75 Ael/Ligero c/1°15" + 50 Fuerte c/50"

75 Ael/Ligero c/1°15" + 75 Fuerte ¢/1°20"

2 X
75 Ael/Ligero c/1°15" + 100 Fuerte ¢/2°
4 x 100 Pull + Palas (1 ae1/ligero c/1°45" - 1 Ae3/Intenso c¢/1°30")
200 (25 Remadas - 25 Nadar - 50 Pull) 2,3

Todo Crol

Avenida de Glasgow, 13 | 15008 - A Corufia | Tel. 981 174377
8/21 www.fegan.org - info@fegan.org
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Irene (Esp) - Andrea(Bra) - Elisa (Bra) - Nico(Bra) Laura (Crol)
3x 4x50
1: Pies Lo mas rapido posible ¢/1°10 5X 100 c/1715" Palas + Pull

1: Nadar R/200 ¢/1°05" 150 espalda Ae1

1: Pies, lo mas raido posible c/1° 4 x 100 c/1°15" Palas + Pull
1: Nadar r/200 ¢/55" 150 espalda Ae1

2x100C/1°15" Palas + Pull 1.4

100 pies mariposa dorsal c/2” 0,9

Irene: 44,8 - 34,4 -47,5-35,7 / 47,9-34,6-51,6-35,4/48,8-34,6-49,9 - 35,1

Laura todas las series fuertes entre 1:09-1:12...

Elisa: 50,2 - 43,9-53,8-43,8/51,3-41,6-51,6-41,7/ 50,6 -41,2 - 50,6 - 42,5

Nico: 43,5-37,9-44,8-37,5/43,9-37,1-44,6 - 37,9/ 43,7 -36,6 - 45,5- 37,8

Andrea: 46,8 - 41,0 - 48,3 - 41,6/ 47,4 - 41,3- 48,8 - 42,3/ 48,1 - 41,8- 48,5- 41,2

Final

4 x 300 (1 AL (100pies- T00N-100 pies) - 1 Sin AL (100N- 100 pies -100N) 1,2

Total: Laura 6100/Resto: 5600

Lo que mas les ha costado ha sido el bloque de series ael/ligero y fuerte con poco descanso. Les descuadro
un poco el contraste ligero/fuerte.

22 Sesién
Fecha: 2 de febrero de 2024

Nadadores:
Hugo Lépez Turifio 2010 CN Liceo
Sofia Barros Da Silva 2009 CN Galaico
Laura Santas Vazquez 2009 CN Portamifia
Celia Lépez-Freire Francia 2010 CN Portamifia

Avenida de Glasgow, 13 | 15008 - A Corufia | Tel. 981 174377
9/21 www.fegan.org - info@fegan.org
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Andrea Gudin Pérez 2010 CN Monforte
600 ALETAS (75 (25n-25 rem-25n) - 25pies)

3x(75pullc/1710" + 25 pies ¢/30" + 50N progresivo 1-3 ¢/50")

150 (25 Fuerte con salida - 25 n-50 pies - 50 n)

LAURA - SOFIA -FERNANDO - HUGO ANDREA - CELIA
GRUPO 1 GRUPO 2:
50 Fuerte con salida (c/s) ¢/1715" 4 x 50 (1 salida fuerte - 1 20 max ) + 100 suave
50 Max velocidad Palasy AL ¢/1°15" 4 x 50 vuelta fuerte
3 x50 r/200 (2¢/50"-1C/17°15") SET PRINCIPAL

4 x 100 r/400 c/1°40" 25 fuerte c/s ¢/45" + 25r/100 ¢/1° 15"

50 suave 50 Max velocidad con Material ¢/1°30:

REC: 2 X 150 ESP AL 4 x50r/200 c/1” + 30" extra (Andrea 1 Fuerte- 1 suave)

3 x 100 pull-aro ¢/1 30" 2x 100 (1 AeM - 1 Ael)c/1740"

4 x 50 (25 traccién - 25n) c/1° 100 suave
50 Fuerte con salida (c/s) ¢/1° 15" REC: 2 X 150 ESP AL
50 Max velocidad Palas y AL ¢/1°15" 3 X100 pull-aro ¢/1°30"
3 x50r/200 (2¢/50"-1C/17°15") 4 x 50 (25 traccién - 25n) ¢/1°
4 x 100 r/400 c/1°40" 25 fuerte ¢/s ¢/45" + 25r/100 c/1715"

Avenida de Glasgow, 13 | 15008 - A Corufia | Tel. 981 174377
10/21 www.fegan.org - info@fegan.org
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50 suave 50 Max velocidad con Material ¢/1°30-
REC: 2 X 150 ESP AL 4 x50r/200 c/1° + 30" extra (Andrea 1Fuerte - 1 suave)
3 x 100 pull-aro ¢/1 30" 2x100 (1 AeM - 1 Ael)c/1” 40"
4 x 50 (25 traccién - 25n) c/1° 100 suave
50 Fuerte con salida (c/s) ¢/1° 15" REC: 2 X 150 ESP AL
50 Max velocidad Palas y AL ¢/1°15" 3 X100 pull-aro c/1”30"
3 x50r/200 (2¢/50"-1C/17°15") 4 x 50 (25 traccion - 25n) c/1°
4 x 100 r/400 c/1°40" 25 fuerte ¢/s ¢/45" + 25r/100 c/1715"
50 suave 50 Max velocidad con Material ¢/1°30-
FINAL: 4 x50r/200 c/1” + 30" extra (Andrea 1 Fuerte- 1 suave)
200 Suave 2x 100 (1 AeM -1 Ael)c/17 40"

30*-40 x 25 mantener ritmo Pull + palas ¢/30" 100 suave

300 ( 25/50 fuerte con salida + resto pies/nadar) 24 x 25 mantener ritmo Pull+palas ¢/30"

*LAURA Y SOFIA 300 ( 25/50 fuerte con salida + resto pies/nadar)

Laura: r/200 crol : + 32" r/400: 1:08-1:09 Andrea: r/200 :38-39 y las de AEl: 1:13-1:14

Sofia: r/200 crol £ 32" r/400: 1:07:1:08 Celia: r/200 34,1-34,9 y las de AEIl : 1:09...

Fernando: r/200 crol + 30-31 r/400 1:03-1:04

Avenida de Glasgow, 13 | 15008 - A Corufia | Tel. 981 174377
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Hugo r/200 mariposa + 33-34 r/400 1:04..

37 Sesion

Fecha: 9 de febrero de 2024

Nadadores: Nicolas Carril Fernandez
Aleksandr Lazieiev Nemerskiy
Fernando Penas Cayado
Teo Sanesteban Lopez

Uxio Guerra Saavedra

Aleksander, Uxio, Teo, Nicolas.

2009
2009
2009
2010
2010

400 Crol nadar Ael/Ligero - 4 patadas submarinas en cada viraje.

3 x 100 ¢/1730" Espalda Ae1/Ligero

4 x 50 /55" (25 pies Fuerte - 25 nadar)

4 x 25 ¢/30" Mariposa Ae'/Ligero

12x75¢c/1715" 4 Pull+aro 1° 25 Fuerte

4 Palas 2° 25 Fuerte

4 Palas y Aletas 3° 25 Fuerte

PARTE PRINCIPAL

B XUNTA ‘ DEPORTE
8¢l DE GALICIA \Y | GALEGO

CN Arzua

CN Arzula

Sporting C. Casino

CN Cedeira

CN Cidade de Santiago

5 x 50 ¢/50" Estilo Propio Nadar r/200 Progresivas 2-2-1 +2"/ +1"/+Q"

3 x 100 ¢/1745" Crol - EP Pase negativo (50 Ae1/Ligero - 50 r/200)

12721
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5 x 50 ¢/55" Estilo Propio Nadar r/200 1°y 2° r/200 - 3° suave - 4° y 5° r/200
2 x 100 Crol- EP Pase negativo (50 ael/Ligero - 50 r/200)
5 x 50 ¢/1 " Estilo Propio Nadar r/200
1 x 100 Crol - EP (50 Ae1/ligero - 50 r/200)
2’ DESCANSO
4 X 25 C/25...30" 100 ROTAS R/100

300 NADO VARIADO SUAVE

900 PROTOCOLO DE RECUPERACION: 3 X 100 REGRESIVAS - 200 AL (25 BUCEO-25 AMPLITUD) - 4 X 50 PIES
PROGRESIVO EN LA SERIE - 100 NADAR ALETAS -100 SUAVE)

Aleksandr:

Primer bloque las de r/200 a espalda (34" aprox ) (3 pat submarinas /16 brazadas por largo) 2° bloque a crol
(30"-31") La serie rota la suma 56" a crol aprx

Nico:

Primer bloque a braza, con las de r/200 a 38". Segundo bloque a crol (30"-31) La serie rota de Nico a mariposa
1:03" aprox.

Teo:

Ambos bloques a Espalda con tiempos entre 34" y 35". La serie rota 1:08, cansado, pero sabiendo sufrir.
Uxio:

Ambos bloques a crol. 30" -31" largo. La serie rota también a crol con una suma de 59 aprox.

En lineas general bastante bien. Llas series de 100 con cambio de ritmo, el r/200 muy parecido a las series de
50, pero un pelin mas.

Fernando

IDEM CALENTAMIENTO

PARTE PRINCIPAL

400 PALAS Y ALETAS Ae1-2

6 x 100 ¢/1°25" r/1500

12 x 50 3/r400 - 1 amplitud c/50"
400 PALAS Y ALETAS AE1-2

4 X100 C/1°30" r/800

Avenida de Glasgow, 13 | 15008 - A Corufia | Tel. 981 174377
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8 x50 2/r100 - 2 amplitud ¢/55"
400 PALAS Y ALETAS C/5°AE1-2
2 X100 C/1°40" R/400
4 X 50 TMAXIMA POTENCIA -1 AMPLITUD C/1°

B XUNTA ‘ DEPORTE
8¢l DE GALICIA \Y | GALEGO

Aguantando bien los ritmos de 1500 /800 y 400 Esta entrenando mejor, con mas confianza y con muy buena

actitud.

42 Sesion
Fecha: 1 de marzo de 2024
Nadadores: Luis Gerveno Prada
Pedro Suarez Martinez
Breixo Cao Hermo
Angi Marie Fernandez Figueroa

Nadiuska Oubifia Picos

2009 Sporting Casino
2010 Sporting Casino
2010 SD Boiro
2009 CN Ferrol
2010 SD Boiro

800 Crol Aerdbico Ligero Aletas (150N - 50 pies Mariposa 4 posiciones)

6 x 100 1 crol c/1725" - 1 Estilos C/1°35" Aerbico Ligero

400 (25p-25br-50p-50br-75p-75br-100p= Crol Aerdbico Ligero

4 x 100 Estilos Aletas (25 max - 25n) ¢/1°35"

4 x 50 c/40” Crol + pull-palas-snorkel
3x 100 c/1720" Crol + pull-palas-snorkel
2x150c/2° Crol + pull-palas-snorkel
200 c/27 40" Crol + pull-palas-snorkel

200 c/4” Aerébico Ligero Crol - (4 ciclos max hipdxico ritmo 100)

Parte Principal
4 x 50 c/1°10" Estilos propio  1°
20
30
40

20 max pull+palas+snorkel
7 ciclos Max pull-aro
7 ciclos max palas- aro

25 max palas

3x 100 Crol Aerébico Intenso MMP + 107-12"

4 x 50 Estilo Propio 12 serie 50 max desde abajo

14721
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2% serie 20 max
3% serie 30 max
42 serie 50 max con salida

200 c/4”30" 25 pies F-100n-25 pies F-50N

200 Nado suave.
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Sesiones de entrenamiento Il Periodo

12 Sesién
Fecha: 19 de abril de 2024

Nadadores: Fernando Penas Cayado 2009 Sporting Casino
Pedro Sudrez Martinez 2010 Sporting Casino
Aleksander Lazieiev Nemerskiy 2009 Cn Arzula
Nicolas Carril Fernandez 2009 CN Arzula
AngiMarie Fernandez Figueroa 2009 CN Ferrol

100 Aerdbico Ligero Palas
3x 100 Amplitud

100 Palas inverso

4 x 50 (2 amplitud - 2 progresivas)
100 (25 pies F - 50N- 25 pies F)

12 x50 (1 remada - 1nadar - 1 recobro acuatico - 1 nadar) 10"
4 x 50 (1 Fuerte con salida - 1 suave)
3 x 100 ¢/1750 progresivas 1-3
3x < 100 suave
100 pies Aletas Fuerte, c/2°
2 x 25 c/45" Pies Aletas
_ 50 fuerte ¢/1°30"

12 x 50 c/45" Pull + palas Crol + 100 suave

€R

|
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27 Sesion

Fecha: 26 de abril de 2024

Nadadores: Teo Sanesteban Lopez
Irene Requejo Fernandez
Sofia Barros Da Silva
Mara Vidal Rodrégiez
Alba Castro Cidras

Entrenador:

Pablo Expésito Estévez

600 Aletas variado, nadando a los 4 estilos

2010
2010
2009
2010
2010

B XUNTA Y DEPORTE
84 DE GALICIA \Y | GALEGO

CN Cedeira
CN Pabellon Ourense
CN Galaico
CN Galaico
CN Galaico

CN Galaico

12 x 50 (Tremada- 1 nadar-1 agarre-1nadar-1 traccién-1 progresiva)

400 técnica variada (1°y 2° estilos, material opcional)

8 x 50 -15" palas (1 amplitud- 1prog - 1 r200+1"-1s)

4 x 25 ¢/45"-40"-35"-30" Submarino (ult 2 bloques con AL)

4x 50 pies Muy Fuerte ¢/1°15"

6 x50 (1 15F-1 tec -1 25F - 1 tec-1 35F)

200 Palas y AL max amplitud

400 (25 o 50 Fuerte- Material Opcional - Nadar-Pies-Nadar-Pies)

171721
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32Sesidn

Fecha: 10 de mayo de 2024

Nadadores: Nicolas Astigarrabia Rodriguez 2010
Andrea Garcia Rodriguez 2010
Marina Carrasco De Castro 2010
Breixo Cao Hermo 2010
Nadiuska Ouvifia Picos 2010
Entrenador: Felipe Erafia Caballero

2X

200 ¢/3 br Amplitud (1° bloque con AL 22 bloque N)
100 pies ¢/2°15" fuerte

200 est /37 15" (1° bloque AL técnica- 2°bloque N)
100 c/2br"algo fuerte” (1° bloque AL- 2° bloque N)

15 x 75 palas ¢/ 115" (4 amplitud - 1 fuerte - 3-1, 2-1,1-1,15s)

4 X

6 x 25 ¢/45",40",35"r/100 - 30"

50 c¢/1730"pies Fuerte

100 c/2° 30" (25F/35F/50F/75F) mat opcional
100 c¢/2”30" AL y Palas max aplitud.

15x50 ¢/55” pies AL (1F-1N, 1-2,1-31-4-1s)

6 x 25 ¢/45 palas y al Fuerte

150 suave

18721
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CN Marina
CN Marina
CN Marina
SD Boiro
SD Boiro
CN Marina
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42 Sesion
Fecha: 24 de mayo de 2024

Nadadores: Celia Lépez-Freire Francia 2010
Laura Santas Vazquez 2009
Aroa lllan Lamas 2010
Carmela Insua Rey 2009
Entrenador Pablo Méndez Ferreiro

600 (100N-.50 pies) snorkel Aerébico Ligero

4 x 100 Estilo propio (20 traccion - 5 max + viraje + 10 max + 15 rem)

400 Crol pull-SK Aerébico Ligero (150n-25 rem-25 traccion)

8 x 25 ¢/30" Estilo propio Tecnica Perfecta.

4 x 50 c/1 " Estilo propio Palas SPV-AEL (15 Max -35 suave)

4 x 100 Crol - EP nadar ritmo 100 1 (25 Fuerte c/s -755s)
125 PALAS max 755s)

3 x 200 Crol AEM-AEI AL

400 Crol- EP pies/nadar AL Aerdbico Ligero

8 x 25 ¢/30 Estilo propio Técnica Perfecta

2x 100 Crol /EP R/100 (35 Max c/s - 65 s) c/1 745"

4 x 50 /1" Estilo propio Palas SPV-AEL (20 max 30 suave)
4 x 100 crol Pull+palas AEM-AEI

400 crol /EP piestnadar Palas Aerdbico Ligero (50rem--
50tec)

8 x 25 ¢/30" Estilos propio Técnica Perfecta
8 x 50 Estilo propio Nadar r/100 :

25r/100 - 30r/100 - 35 r/100 1 suave desde abajo ’
4 x 100 c/1720" Crol Palas y Al AEM-AEI

200 suave

B XUNTA Q DEPORTE
8¢l DE GALICIA \Y | GALEGO

CN Portamifia
CN Portamifia
CN Portamifia

AD Fogar

CN Portamifia
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57 Sesién
Fecha: 31 de mayo de 2024

Nadadores: Luis Gerveno Prada 2009
Fernando Penas Cayado 2009
Carlos Casal Cancela 2010
Laura Canalda Ramos 2009
Carlota Gil Garnacho 2009

Entrenador: David Gobmez Fernandez

200 relevos

4x200 crol - mp Aletas

200 vueltas

200 pies 4 posiciones
200 50 técnica - 50 aceleracion
200 palas + aletas 4 br mar ¢/50
10 x 50 ¢/1710" Estilo propio (3 bordillos 5 pat sub + 2 ciclos fuertes)
4 x 225c/3" Crol pull-palas -sk (1 ag 1inv-1pp 1 prog pp)
PASACALLES

Crol AL- Potencia Alactica

6 x 100 @ 2:15 x Dejarse caer y arrancada sub F + Ult. 15 sub F
CALLE 1

Crol Nadar Pull-palas - snorkel Resistencia Fuerza

Aerobica

6x 150 @ 2:10

CALLE 2

PP, Palas, n

25hipox 100n 25hipox

Crol Potencia Alactica16 x 25 @ 0:45
4(1 brazadas 1prog mismas brazadas)
4(brazadas 1r100mismas

4(1 Prog mismas 1r100)

4 R100 mismas

CALLE 3

B XUNTA ‘ DEPORTE
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SCCasino
SCCasino
AD Fogar
CN Corufia
SCCasino
SCCasino
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crol-mp Aletas Resistencia Fuerza Aerobica4 x 200 @ 3:00
20 sub 80 pies rolido

20 sub 80 pies flecha Ult. 15F

CALLE 4

Estilo Propio Potencia Alactica8 x 75 @ 1:30
3(3impulsos suelo+arrancada F)
1 viraje crono

CALLE 5

Crol Potencia Alactica12 x 50 @ 1:05
1brazadas

1prog mismas brazadas
1r100mismas BES

CALLE 6

Variado1 x 100 @ 2:00
Social kick

B XUNTA Q DEPORTE
8¢l DE GALICIA \Y | GALEGO

21/ 21

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



	Idea principal y objetivos
	Desarrollo del programa
	Requisitos
	I Período
	II Período

	Nadadores I período
	Nadadores II período
	Sesiones de entrenamiento I Período
	1ª Sesión
	2ª Sesión
	3ª Sesión
	4ª Sesión

	Sesiones de entrenamiento II Período
	1ª Sesión
	2ª Sesión
	3ªSesión
	4ª Sesión
	5ª Sesión


