So

FEGAN

Federacion Galega
de Natacion

XUNTA N\
DE GALICIA b ‘

3% XORNADA GES ALEVIN

Data

Tempada 2024-25

Sabado, 15 de febreiro de 2025, na piscina do Centro Galego de Tecnficacién Deportiva (CGTD)

Horario
De 11:30-13:30 h.

Nadadores convocados

CATEGORIA ALEVIN MASCULINO
Guillermo Simén Garrido

Hugo Gonzalez Gonzalez

Hugo Lazare Lopez

Martin Marifio Hernandez
Marcos Ferreiro Terron

Pablo Méndez Guerra

Hugo Otero Gonzalez

lago Ulla Rodriguez

Hugo Pifla Consuegra

Roque Caneiro Fonticoba

CATEGORIA ALEVIN FEMININA
Rocio Del Carmen Ramos Pérez
Ada Barros Gomez

Martina Gémez Pedrouzo

Irati Martinez Quijada

Mar Diaz — Pache Cidoncha
Carla Giance Garcia

Sara Carreira Fernandez

Aroa Jiménez Filgueira

Patricia Lopez Fernandez
Silvia Ortiz Esparza

Claudia Gerveno Prada

Adestradores convocados

Nina Rodriguez Rodriguez
Ivan Balboa Blanco
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CN Rias Baixas
CN Portamina

CLUB

CN Liceo

A.D. Nautico Naron
CN Portamina
CN Culleredo
CN Rias Baixas
CN Pabellén
CN Xove

C Marina Ferrol
CN Rias Baixas
CN Cedeira

CLUB

CN Ferrol

CN Mos

Club Fluvial de Lugo
CN Ferrol

Sporting Club Casino
AD Fogar

CN Culleredo

CN Ferrol

CN Portamina

CN Liceo

Sporting Club Casino

Avenida de Glasgow, 13 | 15008 - A Corufa |
www.fegan.org - info@fegan.org

DEPORTE
GALEGO

Tel. 981 174377



\/‘\ Federacién Galega BN XUNTA N ‘ DEPORTE
de Natacién 84 DE GALICIA N\ | GALEGO
FEGAN
Sesidon
Fora da auga

Quecemento

Activacion con mobilidade articular e exercicios basicos de quecemento simulando a previa dunha sesion de
competicion do proximo Campionato de Espafia por FFAA-CSD Alevin.

Dentro da auga
150 ( 50 crol c/2br — 50 costas 2 brazos — 50 crol ¢/3br) -15”
125 ( 100 estilos ¢/25 — 25 crol hipdxico) — 20”
100 (50 bolboreta — 50 costas) — 10”
75 (50 costas — 25 braza) — 10”
50 (25 braza — 25 crol)
Importante colocaciéon do corpo no subacuatico e as aproximacions, xiros, empuxes e primeiras brazadas.
2 x 4 x 100  4: 75 brazos — 25 pes progresivos (1-4 hasta 95%)
4: 75 pes — 25 brazos progresivos (1-4 hasta 95%)
2 x4x75 4: (1 clestilo — técnica perfecta) — 15”
4: EP progresivo ¢ /25 c/1'10”
Parte principal
3 x (200/300 Crol AE2 307+ 3/2x100 Progresivo c/Bloque de AE2 a Vo2max c/1'457-2")
100 recuperacion.
Final
4 x 15 EP Con saida + 10 suave
25 EP Empuxe
35 EP (25+10) Empuxe + viraxe + 15 suave

TODO a maxima velocidade. Facendo fincapé en tdédolos aspectos aciclicos. Colocacién do corpo no
subacuatico, xiros...

Parte final
Saidas. 4-5 x 15 metros dende a plataforma de saida.
Tomas de remudas.
Daniel Toro Varela
Director Técnico Natacion da FEGAN
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