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O equipo técnico da FEGATRI elaborou un plan básico de adestramento en situación 
de confinamento para os grupos do CGTD, envíanse adestramentos colectivos e 
mantense a comunicación e o seguimento semanal online para adaptalo a cada 
deportista,  tanto para o grupo de Tecnificación coma para o de rendemento. Este 
plan é de mantemento da forma física sen ningún tipo de obxectivos de rendemento 
nin competición ao estar o calendario en suspenso e sen posibilidade de 
planificación pola incertidume da recalendarización. 

 

Debe terse en conta que son adestramentos adaptados a cada deportista,  en base 
ao coñecemento do adestrador de cada deportista, polo que non é un plan de 
adestramento xenérico a seguir por outros rapaces/as. 
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GRUPO DE TECNIFICACIÓN 
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GRUPO RENDIMIENTO 

Se establece un plan de entrenamiento semanal complementado con rutinas de trabajo 
funcional según el material disponible en el domicilio de los deportistas, así como diferentes 
rutinas de core y ejercicios excéntricos en escalones y con gomas. 

 

Grupo rendimiento 23 marzo 
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Semana 27 Marzo 
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Semana 4 de abril 

 

 

 


