


OBJETIVOS DEL CONTACTO CON CLUBS

- Establecer contacto entre el Club y el
funcionamiento de la FEGAR a nivel Cad,Juv,Sub23
- Intercambiar informacion y necesidades

- Conocer el grupo de trabajo en ese Club
-Recomendaciones para poder entrenar en casa
en periodo confinamiento y despues




EVALUAR ASPECTOS CONDICIONANTES DE REMEROS

CON PROYECCION

TECNICOS

MEDICIONES

TRABAJO CORE

S




FISICOS

e Conocer al grupo

 Programacion entrenamientos y
soluciones en casa

e Uso del sistema de
entrenamiento

e Control del entrenamiento




FISICOS

e Componentes del grupo

(Categorias cadetes, juveniles y Sub23. Listado de

deportistas con fichas personales.)

 Programacion entrenamientos

 Uso de los diferentes sistemas de
entrenamiento

e Control del entrenamiento (fichas)



Técnicos

e Conocer la técnicas y estilos

 Dinamica de trabajo

- N2 entrenos semanales,

volumen e intensidades

e Correcciones de técnica

e Control de la técnica

- Ficha individual

e Estilo de técnica buscado en la
FEGAR

e Enlaces videos youtube




Técnicos (Videos)
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Técnicos




Técnicos




Técnicos




Técnicos
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FICHAS INDIVIDUALES BECADOS CGTD

FEGAR FICHA REMERO GRUPO CGTD Cadetes 2019/2020

REMERO ALBA

ETAPA i

MES Mar/Abr’20

PESAS

F.MAX (Kg.) 100 % 95 % 90 % 85 % 80 % 75 % 70 % 65 % 60 % 50 % 45 % 40 % 35 %

Remo Tab. 35 32,5 30 29 27,5 26 25 225 20 175 15 14 125

Remo Vert. 27,5 25 24 23 22,5 21 20 17,5 16 125 12 11 10

Sentadilla 70 65 62,5 60 55 52,5 50 45 42,5 35 32,5 27,5 25
1/2Arrancada 30 27,5 27 26 25 22,5 20 18 175 15 14 12,5 10

Pectoral 25 23 225 21 20 18 175 16 15 125 11 10 75
PesoMuerto 45 425 40 37,5 35 32,5 30 27,5 25 225 20 175 15

ERGOM.

INTENSID. R4 A R4 B R3a R3 b R3¢ R2 a R2 b R2c Rla R1b Rlc RF RV Objetiv
RITMO 18 20 22 24 26 28 30 32 34 07:46
PARCIAL 02:22 02:19 02:14 02:11 02:08 02:02 02:00 01:56 01:53 1:56.5
PULSO 160 164 170 172 174 182 190 198 200 198

INTENSIDADES ENTRENAMIENTOS CARRERAS

Test 1600m Objetivo Parcial 100%
7:45.70 07:16 01:49
Parcial/

INTENSIDAD 400m Pulso Tipo Entrenos
R1 01:41 >180 series 400m
R2 01:48 160-180 series 800m
R3 01:58 150-160 series 1200m
R4 02:09 130-150 carrera 20'- 45'




FEGAR

FICHA REMERO GRUPO CGTD Sub23 2019/2020

REMERO ANGELA

ETAPA i

MES Mar/Abr’20

PESAS

F.MAX (Kg.) 100 % 95 % 90 % 85 % 80 % 5% 70 % 65 % 60 % 50 % 45 % 40 % 35 %

Remo Tab. 45 42,5 40 37,5 35 32,5 30 27,5 25 22,5 20 17,5 15

Remo Vert. 37,5 35 32,5 31 30 28 27,5 25 22,5 20 17,5 15 125
Sentadilla 87,5 82,5 80 77,5 72,5 67,5 62,5 57,5 50 42,5 37,5 35 32,5
1/2Arrancada 37,5 35 32,5 31 30 28 27,5 25 22,5 20 17,5 15 125

Pectoral 45 42,5 40 37,5 35 32,5 30 27,5 25 22,5 20 17,5 15
PesoMuerto 90 85 80 77,5 75 70 65 62,5 55 45 40 37,5 35

ERGOM.

INTENSID. R4 A R4 B R3a R3 b R3c R2 a R2 b R2c Rla R1b Rlc RF RV Objetiv
RITMO 18 20 22 24 26 28 30 32 34 07:18
PARCIAL 02:14 02:11 02:07 02:04 02:01 01:56 01:53 01:49 01:47 1:49.5
PULSO 166 168 172 179 189 195 198 203 204 204

INTENSIDADES ENTRENAMIENTOS CARRERAS

Test 2000m Objetivo Parcial 100%
08:30 07:55 01:35
INTENSIDAD |Parci/ 500m Pulso Tipo Entrenos
R1 01:26 >180 series 600m
R2 01:35 160-180 series 800m
R3 01:45 150-160 series 1200m
R4 01:55 130-150 carrera 20'- 45'




FEGAR

FICHA REMERO GRUPO CGTD Juv 2019/2020

REMERO Caetano Horta

ETAPA via

MES Mar/Abr'2020

PESAS

F.MAX (Kg.) 100 % 95 % 90 % 70% | 65% | 60% | 50% | 45% | 40 %

Remo Tab. 75 72,5 67,5 . 60 | 525 | 475 | 45 | 375 | 325 | 30

Remo Vert. e 65 60 | 55 | 475 | 425 | 40 | 325 | 30 | 275

Sentadilla 145 1375 130 1025 | 95 | 875 | 725 | 65 | 575

1/2Arrancada 77,5 72,5 70 55 50 | 475 | 375 | 35 30

Pectoral 77,5 72,5 70 55 50 | 475 | 3715 | 35 30

PesoMuerto 140 1325 125 975 | 90 85 70 | 625 | 55

ERGOM.

INTENSID. R4 A RAB R3a R3b | R3c | R2a | R2b | R2c | R1a | R1b | Ric | RF | RV | objetiv
RITMO 18 20 22 24 26 28 30 32 34 06:16
PARCIAL 01:55 01:53 01:50 | o1:48 | o146 | 0141 | 01:39 01:34 | 01:32 01:34
PULSO 158 162 168 170 | 172 | 180 | 190 196 | 198 196

INTENSIDADES ENTRENAMIENTOS CARRERAS

Parcial
Test 2000m Objetivo 100%
06:59:00 06:30 01:20
Parcial/ Tipo
INTENSIDAD [400m Pulso |[Entrenos
R1 01:09 >180 [series 400m
R2 01:17 160-180 |series 800m
R3 01:27 150-160 |series 1200m




FEGAR

FICHA REMERO GRUPO CGTD Cadetes 2019/2020

REMERO JUAN LARA

ETAPA i

MES Mar/Abr’20

PESAS

F.MAX (Kg.) 100 % 95 % 90 % 85 % 80 % 75 % 70 % 65 % 60 % 50 % 45 % 40 % 35 %

Remo Tab. 70 65 62,5 60 55 52,5 50 45 42,5 35 32,5 27,5 25

Remo Vert. 65 62,5 57,5 55 52,5 47,5 45 42,5 40 32,5 30 25 22,5

Sentadilla 155 1475 140 132,5 125 117,5 107,5 100 92,5 77,5 70 62,5 55
1/2Arrancada 55 52,5 50 47,5 45 425 37,5 35 32,5 27,5 25 22,5 20

Pectoral 60 57,5 55 50 47,5 45 425 40 35 30 27,5 25 22,5
PesoMuerto 105 100 95 90 85 80 75 67,5 62,5 52,5 47,5 425 375

ERGOM.

INTENSID. R4 A R4 B R3a R3 b R3¢ R2 a R2 b R2 ¢ Rla R1b Rlc RF RV Objetiv
RITMO 18 20 22 24 26 28 30 32 34 06:36
PARCIAL 02:01 01:58 01:55 01:52 01:50 01:46 01:44 01:39 01:37 01:39
PULSO 155 165 165 172 175 180 190 192 195 195

INTENSIDADES ENTRENAMIENTOS CARRERAS

Test 1600m Objetivo Parcial 100%
06:29 05:56 01:29
Tipo
INTENSIDAD _|Parci/ 400m Pulso Entrenos
eries
R1 01:20 >180 00m
eries
R2 01:29 160-180 00m
lseries
R3 01:39 150-155 1200m
carrera
R4 01:49 130-150 20'- 45'




FEGAR

FICHA REMERO GRUPO CGTD Juv 2019/2020

REMERO MALENA
ETAPA V2
MES Mar/Abr'20
PESAS
F.MAX (Kg.) 100 % 95 % 90 % 85 % 80 % 75 % 70 % 65 % 60 % 50 % 45 % 40 % 35 %
Remo Tab. 65 62,5 57,5 55 52,5 47,5 45 425 40 32,5 30 25 22,5
Remo Vert. 50 47,5 45 425 40 37,5 35 32,5 30 25 22,5 20 17,5
Sentadilla 107,5 102,5 97,5 92,5 85 80 75 70 65 52,5 47,5 42,5 40
1/2Arrancada 47,5 45 42,5 40 37,5 35 32,5 30 27,5 22,5 20 17,5 15
Pectoral 55 52,5 50 47,5 45 425 37,5 35 32,5 27,5 25 22,5 20
PesoMuerto 120 1125 107,5 102,5 95 90 85 77,5 72,5 60 55 47,5 425
ERGOM.
INTENSID. R4 A R4 B R3a R3 b R3c R2a R2 b R2 c Rla R1b R1lc RF RV Objetiv
RITMO 18 20 22 24 26 28 30 32 34 07:18
PARCIAL 02:12 02:09 02:06 02:04 02:01 01:55 01:53 01:49 01:47 1:49.5
PULSO 158 162 168 172 180 189 192 198 200 198
INTENSIDADES ENTRENAMIENTOS CARRERAS
Test 2000m Objetivo Parcial 100%
8:33.26 07:50 01:34
Tipo
INTENSIDAD Parci/ 400m Pulso Entrenos
series
R1 01:24 >180 400m
series
R2 01:33 160-180 800m
series
R3 01:43 150-160 1200m
carrera
R4 01:54 130-150 20'- 45'




FEGAR FICHA REMERO GRUPO CGTD Juv 2019/2020

REMERO PAOLA

ETAPA V2

MES Mar/Abr’20

PESAS

F.MAX (Kg.) 100 % 95 % 90 % 85 % 80 % 75 % 70 % 65 % 60 % 50 % 45 % 40 % 35 %

Remo Tab. 52,5 50 47,5 45 42,5 40 375 35 32,5 275 25 20 17,5

Remo Vert. 45 42,5 40 37,5 85 32,5 30 275 25 225 20 17,5 15

Sentadilla 95 90 85 80 75 70 65 60 D5) 47,5 42,5 37,5 32,5
1/2Arrancada 47,5 45 42,5 40 37,5 85 32,5 30 275 25 225 20 17,5

Pectoral 50 47,5 45 42,5 40 37,5 85 32,5 30 25 22,5 20 17,5

PesoMuerto 115 110 105 97,5 92,5 87,5 80 75 70 57,5 52,5 45 40

ERGOM.

|I_NTENSID. R4 A R4 B R3a R3b R3c R2 a R2 b R2 c Rla R1b Rlc RF RV Objetiv
RITMO 18 20 22 24 26 28 30 32 34 07:26
PARCIAL 02:16 02:13 02:09 02:06 02:04 01:59 01:56 01:51 01:48 1:51.5
PULSO 158 162 168 172 180 189 192 198 200 198

INTENSIDADES ENTRENAMIENTOS CARRERAS

Test 2000m Objetivo Parcial 100%
09:02 08:15 01:39
Tipo
INTENSIDAD Parci/ 400m Pulso Entrenos
Iseries
R1 01:30 >180 400m
Iseries
R2 01:38 160-180 800m
Iseries
R3 01:49 150-160 1200m
carrera 20'-
R4 01:59 130-150 45"




FEGAR

FICHA REMERO GRUPO CGTD Cadetes 2019/2020

REMERO PEDRO CABRERA
ETAPA V2
MES Mar/Abr’'20
PESAS
F.MAX (Kg.) 100 % 95 % 90 % 85 % 80 % 75 % 70 % 65 % 60 % 50 % 45 % 40 % 35 %
Remo Tab. 95 90 85 80 75 70 65 60 55 47,5 42,5 37,5 32,5
Remo Vert. 75 70 67,5 65 60 55 50 47,5 45 37,5 35 30 27,5
Sentadilla 120 112,5 107,5 102,5 95 90 85 77,5 72,5 60 55 47,5 42,5
1/2Arrancada 80 76 72,5 67,5 65 60 55 50 47,5 40 35 32,5 30
Pectoral 90 85 80 77,5 72,5 67,5 62,5 57,5 55 45 40 35 32,5
PesoMuerto 165 155 1475 140 1325 125 115 107,5 100 82,5 75 65 57,5
ERGOM.
INTENSID. R4 A R4 B R3a R3 b R3c R2a R2 b R2 c Rla R1b R1c RF RV Objetiv
RITMO 18 20 22 24 26 28 30 32 34 06:30
PARCIAL 01:59 01:56 01:53 01:50 01:47 01:43 01:41 01:37 01:34 1:37.5
PULSO 154 160 168 170 172 180 190 196 198 196
INTENSIDADES ENTRENAMIENTOS CARRERAS
Test 2000m Objetivo Parcial 100%
5:55.95 05:24 01:21
Tipo
INTENSIDAD _ [Parci/ 400m Pulso Entrenos
series
R1 01:11 >180 400m
series
R2 01:20 160-180 800m
series
R3 01:30 150-155 1200m
carrera
R4 01:40 130-150 20'- 45'




PROGRAMACION ENTRENAMIENTO

SECCION: Remo Olimpico
GRUPO: Juveniles-Cadetes
MESOCICLO I-1l

CIRCUITO FUERZA-RESISTENCIA C1 (R1)

Ejercicio Ritmo Tiempo Y%Peso Recup
R:Tabla 28 1 35%max 1
Sentadilla 28 1 35%max 1
R.vertical 28 1 35%max 1
Sent.Salto 28 1 salto max 1

CIRCUITO FUERZA-RESISTENCIA C2 (R2)

Ejercicio Ritmo Tiempo Y%Peso Recup
R:Tabla 24 B 30% max Bl
Sentadilla 24 B 30% max 2"
R.vertical 24 Bl 30% max 2"

Sent.Salto 24 2" salto max 2"

CIRCUITO FUERZA-RESISTENCIA "POPA™

Ejerc Ritmo Tiempo cPeso Recup
R.Vvertical E - ~20-12.,5 kg () Fom-aF.cm-cF
Arrancada 2 - -20-12,5 kg [s)

Sentadi - -20-12,5 kg ()
Biceps [e - -20-12,5 kg [s)

Sentadilla 6 - -20-12,5 kg ()

rrancada a - -20-12,5 kg [s)
R.vertical 8 - -20-12,5 kg ()

PFG 1 (16min) 45"/15"

1. Sentad con mancuernas 20kg(10kg) bajo barb

a- a5

2. Arrancada desde 1/2tibia hasta encima cabeza barra 30kg(20kg) — 45"

3. Arrancada con mancuernas hasta encima cabeza 10kg(5kg) en cada mano — 45"

4. Ski fondo con mancuernas 10kg(4kg) en cada mano — 45"

5. Paso granjero(pasos grandes) con mancuernas 24kg(12kg) en cada mano colgando — 45~

6. Pasos granjero (pasos grandes) mancuernas 12kg(6kg) en cada mano biceps flexados — 45~

7. Pasos granjero (pasos grandes) mancuernas 14kg(6kg) cada mano brazos arriba cabeza — 45"
8. Pasos granjero(pasos grandes) mancuerna 20kg(6kg) biceps doblado y otro brazo horiz. — 45"

9. Pasos granjero (pasos grandes) mancuerna 16kg(6kg) biceps doblad y brazo opuesto arriba- 45"
10. Sentadilla con salto (desde sentado en banco) — 45"

11. Saltos desde suelo con pie apoyo en banco cambiando — 45"

12. Marcha del oso (4 patas) — 45"

13. Pasos de gigante (andar con flexionando rodillas 90°) — 45"

14. Desde sentado banco -biceps doblados con mancuernas 10kg(6kg) levantarse con brazos arriba girando pufios— 45"

15. Flexiones grandes (1/2 plancha atras y adelante) — 45~

16. Saltos esquiador (lateral y delante alterno piernas) — 45~

PFG 2 - INTENSIDAD ALTA (16')

6 x 5 ejercicios 20” trabajo — 10” recuperado. (10” entre series)
Velocidad ejecucion MAXIMA

Sentadilla con brazos estirados adelante horizontal
Flexiones con despegue manos

Flexion piernas y salto vertical

Rotar tronco desde plancha con brazo opuesto arriba
Saltos con rodillas al pecho

apeNE

PFG FIT (50°)

8 x 6 ejercicios 30" trabajo — 30” recuperado (15” entre series)
Velocidad ejecucion MAXIMA

Balanceo con mancuerna entre piernas hasta horizontal (26 kg)(12kg)
Flexiones grandes (plancha doblado culo atras y flexion br delante)
Sentadilla con levantar brazos adelante hasta horizontal

Pistéon con una mancuerna 14kg(10kg) entre rodillas y al pecho

Sube montafa. Desde plancha sube rodilla hacia pecho)

Plancha al revés (boca arriba — mantener navaja)

ompwNE




PROGRAMACION E

CIRCUITO FUERZA-RESISTENCIA C1 (R1)

e e e E——
MESOCICLO 1t

v

aemin)

Ejercicio Ritmo Tiempo Peso Recup
R:Tabla =) =g A0%emax ="
Sentadilla =) 5" A0%emax >-
R~ertical =) 5" A0%emax =°
Sent.Salto =) 5" Salto max >°

CIRCUITO FUERZA-RESISTEN

CIA c2 (R2)

zamin)

Ejercicio Ritmo Tiempo Peso Recup
R:Tabla 2 - S506max EN
Sentadilla Z - S506max -
R~ertical Z - S506max EN
Sent.Salto Z Salto max EN

CIRCUITO FUERZA

POTENCIA C3 (RF)

@asmin)

*Alterno con isquios

Ejercicio Ritmo noRepet % Recup

R:Tabla ento aa S5max -

Sentadilla ento =Y S5max -
ento aa S5max -
ento aa 25kg -
ento aa S5max -
ento aa 25kg -
ento a a S5max -

CIRCUITO FUREZA HIPERTROFIA Ca (RV)

@asmin)

T

E

ENTO

Ejercicio Ritmo Repet “oPeso Recup
R Tabla A =i ZEmax -
Sentadilia A = ia ZEmax -
R ertical A = aa ZSmax -
Lumbar. A = aa Sokg -
Arrancada A = aa Z5max - “Alterno con isquios
Abdom. A = aa Sokg -
Pectoral A = aa ZSmax -
CIRCUITO FUERZA-RESISTENCIA
[Eiercicio Ritmo Tiempo Peso Recup
R vertical ETs) - —20- o o FoM.CcM-IF-CcF
Arrancada =6 - —So- o )
Sentadilla s - —So- o )
Biceps =0 - —So- S =)
Sentadiia B - —So- o =)
Arrancada 6 - —So- o =)
R~ertical ES) - —So- o =)
PFG 1 aeminy as/as" (o F1,F2,F3,F4...)
1. Sentad con mancuernas 20kg(10kg) bajo barbilla - 45"

2. Arrancada desde 1/2tibia hasta encima cabeza barra S0kg (20kg) — 45"

5. Arrancada con mancuernas hasta encima cabeza 10kg (5kg) en cada mano — 45"
A Ski fondo con mancuernas 10kg(4kg) en cada mano — 45"

5. Paso granjero (mancuernas 24kg(12kg) en cada mano colgando — 45"

6. Pasos granjero mancuernas 12kg(6kg) en cada mano biceps flexados — 45"

7. Pasos granjero mancuernas 14kg(6kg) cada mano brazos arriba cabeza — 45

8. Pasos granjero mancuerna 20kg(6kg) biceps doblado vy otro brazo horiz. — 457
S. Pasos granjero mancuerna 16kg(6kg) biceps doblad y brazo opuesto arriba- 45"
10, Sentadilla con salic desde seniado en banco — 45"

11 Saltos desde suelo con pie apoyo en banco cambiando — 45"

12. Marcha del oso (4 patas) — 45"

1S, Pasos de giganic (andar con flexionando rodillas 50°) — 45

1a. Desde sentado banco -biceps doblados con mancuernas 10kg(6kg) levantarse con brazos arfiba girando punos— 45"

15. Flexiones grandes (1/2 plancha atras y adelante) — 45"
16. Saltos esquiador (lateral y delante alterno piernas) — 45"
PFG 2 - INTENSIDAD ALTA (16"

6 x 5 ejercicios 20"

trabajo — 10"

Velocidad ejecucion MAXIMA

recuperado. (10" entre series)

EW Sentadilla con brazos ostirados adelante horizontal
= Flexiones con despegue manos

EN exion piernas y salto vertical

a. Rotar tronco desde plancha con brazo opuesto arriba
5. Sait con rodillas al pecho

8 x 6 ejercicios 30"
Velocidad ejecucion MAXIMA

PFG FIT (50°)

trabajo — 30"

recuperado (15"

entre series)

EW Ealanceo con mancuerna entre piernas hasta horizontal (26 k9@ 2kg)

N

exiones grandes (plancha doblado culo atras vy flexion br delante)

- Sentadilla con levantar brazos adelante hasta horizontal

- Piston con una mancuerna 14kg(AOkg) entre rodillas y al pecho

a[a[c

- Sube montana. Desde plancha sube rodilla hacia pecho)

- Plancha al reves (boca arriba — mantener navajay




PROGRAMACION ENTRENAMIENTO

SECCION: Remo Olimpico
GRUPO: Juveniles-Cadetes
MESOCICLO V-Vl

CIRCUITO FUERZA-RESISTENCIA C1 (R1)

Ejercicio Ritmo Tiempo 2% Peso Recup
R:Tabla 30 2'30" 45%max 2'30"
Sentadilla 30 2'30" 45%max 2'30"
R.Vertical 28 2'30" 45%max 2'30"
Peso Muerto 30 2'30" 45%m ax 2'30"
CIRCUITO FUERZA-RESISTENCIA C2 (R2)
Ejercicio Ritmo Tiempo 2% Peso Recup
R:Tabla 26 3'30" 40%m ax 3'30"
Sentadilla 26 3'30" 40%m ax 3'30"
R.Vertical 24 3'30" 40%m ax 3'30"
Peso Muerto 26 3'30" 40%m ax 3'30"
CIRCUITO FUERZA-RESISTENCIA "POPA™ (Cardio)
Ejercicio Ritmo Tiempo 2%Peso Recup
R.Vertical 30 2' 25-20-15 kg [¢] *IM,CM-JF-CF
Arrancada 26 2' 25-20-15 kg [¢]
Sentadilla 28 2' 25-20-15 kg [¢]
Biceps 20 1" 25-20-15 kg o
Sentadilla 28 2" 25-20-15 kg o
Arrancada 26 2" 25-20-15 kg o
R.Vertical 30 2' 25-20-15 kg [¢]
CIRCUITO FUERZA-POTENCIA C3 (RF)
Ejercicio Ritmo n°Repet %% Recup
R:Tabla lento 4 a 6 90% m ax 1
Sentadilla lento 4 a 6 90% m ax 1’
R.Vertical lento 4 a 6 90% m ax 1
1/2Arrancada lento 4 a 6 90% m ax 1’ *Alterno con isquios
Pectoral lento 4 a 6 90%m ax 1
Peso Muerto lento 4 a 6 90% m ax 1
CIRCUITO FUERZA-HIPER | ROEIA C4 (RV)
Ejercicio Ritmo Nn°Repet 2o Recup
R:Tabla MA X 14 a 16 80%m ax 1
Sentadilla MAX 14 a 16 80%m ax 1’
R.Vertical MA X 14 a 16 80%m ax 1
1/2Arrancada MA X 14 a 16 80% m ax 1
Pectoral MA X 14 a 16 80%m ax 1’ *Alterno con isquios
Peso Muerto MA X 14 a 16 80%m ax 1’
CIRCUITO FUERZA C5 (Resistencia de Fuerza)
[Ejercicio Ritmo TTempo ToPEesS 0 Recup
RemoTabla 24 60 Rep 50%Max 3’
Sentadilla 24 60 Rep 50%Max 3’
RemoVertic 24 60 Rep 50%Max 3’
Pectoral 20 60 Rep 50%Max 3’

Peso Muerto 20 60 Rep 50%Max 3"




PROGRAMACION ENTRENAMIENTO

GRUPO: Juveniles-Cadetes
MESOCICLO VIII-X

CIRCUITO FUERZA-RESISTENCIA C1 (R1)

Ejercicio Ritmo Tiempo %Peso Recup
R:Tabla 28 2' 45%max 2'
Sentadilla 28 2' 45% max 2'
R.Vertical 28 2' 45% max 2'
PesoMuerto 30 2' 45% max 2'

CIRCUITO FUERZA-RESISTENCIA C2 (R2)

Ejercicio Ritmo Tiempo %Peso Recup
R:Tabla 24 3' 40% max 3'
Sentadilla 24 3' 40% max 3'
R.Vertical 24 3' 40% max 3'
PesoMuerto 24 3' 40% max 3'
CIRCUITO FUERZA-RESISTENCIA "POPA" (Cardio)
Ejercicio Ritmo Tiempo %Peso Recup
R.Vertical 30 2' 25-20-15 kg [¢] *IM,CM-JF-CF
Arrancada 26 2" 25-20-15 kg (0]
Sentadilla 28 2' 25-20-15 kg (o]
Biceps 20 1' 25-20-15 kg (o]
Sentadilla 28 2" 25-20-15 kg (o]
Arrancada 26 2" 25-20-15 kg (o]
R.Vertical 30 2" 25-20-15 kg (0]

CIRCUITO FUERZA C5 (Resistencia de Fuerza)

Ejercicio Ritmo Tiempo %Peso Recup
RemoTabla 24 50-60Rep 55% Max 3"
Sentadilla 24 50-60Rep 55% Max 3'
RemoVertic 24 50-60Rep 55%Max 3"
Pectoral 20 50-60Rep 55% Max 3'
PesoMuerto 20 50-60Rep 55% Max 3"
Isquios 22 50-60Rep 55% Max 3'

CIRCUITO FUERZA C6 (Potencia)

Ejercicio Ritmo Tiempo %Peso Recup
RemoTabla explosivo 3r-2r-1r 85-90-95% 3*
Sentadilla explosivo 3r-2r-1r 85-90-95% 3"
RemoVertic explosivo 3r-2r-1r 85-90-95% 3*
Pectoral explosivo 3r-2r-1r 85-90-95% 3'
PesoMuerto explosivo 3r-2r-1r 85-90-95% 3'

Isquios explosivo 3r-2r-1r 85-90-95% 3'




5.- TRABAJOS DE FUERZA
UTILIZADOS

Sentadilla Profunda por detras Remo Tabla Pasos sobre la misma pierna.




TRABAJOS DE FUERZA

PLANIFICACION ANUAL PESAS CAD,JUV

ETAPA TIPO CIRCUITOS Veces Por Sem N° Series % carga Duraciéon
mesociclo
[-1 PFG 1y PFG 2 ly1 2 primeras sem 15'/18'
3resto
C1 1 2 primerasem 35% 1'/ej
3resto 1'recup
C2 1 2 primerasem 30% 2'/ej
3resto 2'recup
Popa 1 2de 1'/7ej 35%1RM/RV 7'
I - v PFG1ly PFG 2 1 alterno 4 15'/18"
Cc1 1 4 40% 2'ej
C2 1 4 35% 3'/ej
Popa 1 3del'/7¢j 35%1RM/RV 7'
C3 1 3 85%
C4 1 3 75%
V - VI C1 1 3 45% 2'lej
C2 1 3 40% 3'/ej
Popa 1 cada dos sem 2de 2'/7 ej 30%1RM/RV 14
C3 1 4 90%
C4 1 4 80%
C5 1 3 50%
VIII - IX PFG 1y PFG 2 1 alterno 4 18'/20°
C1 1 4 40% 3'/ej
C2 1 4 35% 4'lej
C6 1 3 85/90/95
C5 1 2 55%




TRABAJOS DE FUERZA

TRES TIPOS DE TRABAJOS DE FUERZA

RESISTENCIA | HYPERTROFIA POTENCIA
N2Repet 12a 20 6al2 1a5
N2 Series l1a3 4a6 3a5
Intensidad 50-70% 1RM 75-85% 1RM 85-100% 1RM
Ritmo 24-26/min Lento Exolosivo
Recuperacion 90seg 30seg 3 a 5min




TRABAJOS DE FUERZA

ENTRENOS PESAS INICIO TEMPORADA

MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
TORSD « FUERZA DESCANSDACTIVO [ABDOMEN) FIEANA « HIPERTROAA TORSD = HIPERTROFIA
Press de banca plano con barra 5x5 TRISERIE Peso muserio extilo sumsa |2a8) Press inchinodo con momcuermg (e
Facepull {4312} Elevocidn de plemay colgado (3x12] Pantosrilla de pee con peso [4215) e (o0 MmancLerna o g mono (458
Crunches oA poled con cwerdo [3ald) .
. "y Giros e polea con cuerda (2602 ":‘ ’ “ . Care
. ' A H, 1 iy 4 »q
.;-Ii' —J I =0 I o J!w 3I"I'l..rrl'.::[i
Daminadas pronadas con peso [4i8] ﬂ Semiadita profunda (42} Cruces en polea hacla abajo [4x12)
Press militar con barra de ple (18] = Pso musvio peemas rigidas {4117) :I.iﬁ\nipldmap'rllrﬂqdu}lﬂn]
-.- " = e H\ e "f E..-':r
A : - g PR GF)
i F’ .‘ .‘ i ! |
1 | II S
' 4 0 S | € "\ =
Fondas en paralelas (42} TRISERIE Extensiones [8x12) Laterades con mancuernas {310}
Curl bioeps con baera [3x10] Crunches en bomco deciinodo (e L2] Famoral acostadn [2x17) Remo 2l menton {4x12)
A Encagimiento de piemas e bancs (S 3 |.-.. 7l
Abdominaies con rupds {3612} e | @t %
l-% b E = h © Lo g X £y 1
7]\ ALY ¥ A e
v i = ﬁ | Ly : é Igl ih
Pullover con barra en polea (4x12) g Hiperestensiones {4x1Z) Curl martillos (3x10}
: &; : =) Copa mancuerna 3 dos mandas | 3x10]
¥ ¥ ﬂ-t-. . 5 i .
lunifay i g "_:'.-. 4 ﬂ;‘ o - J J LI. I" : |
‘e digw. | 4
! W I




TRABAJOS DE FUERZA

RUTINA EJERCICIOS AUMENTO MASA MUSCULAR

-B - Tri -1 X pocipnall

L

[ P TR R T, T B

T T

Dia 2- Piernas - Pantorrila - (Abkdomenales cocional)

CELE EETCEE reEREE # e A8 1 e ECErE s

Dia - Egpalda — Bicep - {Abdominales opcional)

CHE BASI5E MEANE © P B 16 M ESLEINRE 8 wavien s eapi e ran

Dlra 5 .%mimlm B guirds s s gt s ol b de s srdvirumn e e slealen o 4 Soa sferoes: de sboleremaisar




TRABAJOS DE FUERZA

Preparacion Fisica General (Primer macro ciclo)

CIRCUITO PFG “E”

(7 MINUTOS 12 ejercicios a 30” cada con 5” para cambiar)

3 — 4 veces

RUTINA DE EJERCICIOS EN 7 MINUTOS

Saltos de ﬁ[eru" Sentadilla contra Flexiones Abdominales
la pared

-

gt
-y

£ ]
M A

]
b > gt ->
Correr en el lugar Media sentadillas Flexiones con rotacion Planchas oblicuas

levantando rodillas del tronco




TRABAJOS DE FUERZA




TRABAJOS DE FUERZA




WRYE mwouemmmm T

"3 series /15 rep

Intentar llevar los movimientos ala maxima ampiltud ¥ wnlrolandt) il
" en todo momnntmenmepmwmn W S ‘} 8 013 daied /35 repeticiones Eik!:'blsf'um
w Manmipr una dnstanua gluteoitalon igual a un palmo de F 13 pelvis intentando
nmas“ta'a mano. heallzar el ejercicio lentamente y de manera tmn bﬂ::mm de los ples
qontrolada, NO SUIETAR LOS PIES, +g, mas facil. S

Se recomiendo realizar este trabajo de movilidad antes de rezlzal

trabajo de fuerza abdoming

Il‘\\,,” i B T i
L) e ‘|\ |:.®NEWW@ WM“MB il l“l::..‘i‘l,‘li.‘:;‘
Inmrpnraclonesfitballoelewa?iﬁn i |‘_I |‘. ‘ e Tas‘tﬂmmhdumlnah . | IEI‘I";.l“:}lw'l"‘.l

' ' il Tl
5 repeticiones sin contrapeso ni inclinacion.
Mantener una distancia gliteo-talan igdal a un palmo de

3 series / 12 repeticiones

kst mano, Realizar el gercgio Ienb bl o mpanera
contrnlada, NO SUNTAR LOS PIES Euitar ¢l arqueo ce la tona
| lumbar. Movimenlo lento y

controlago

3o Ll repetiviung



6.- TRABAJO DE CORE
IMPORTANCIA DEL CORE PARA EL REMO

ESTABILIZACION FUNCIONAL — LUMBAR

12 ejercicios de Estabilizacion Funcional

Lumbo-Pélvica indicados en la lumbalgia
Carlos Ldpez Cubas

Tumbada i B Ii !
en la camilla ; :

1&-15-_.&:&:\:5*

T_ Inciknackin pelvica anterior v pastorior

"
R E— fetrapodia
Braroas y plernas alterncs

3 Empuje con las caderas y la parte inferior del
aBgomon . o 1 =

4 __ Flexion abdominal del tromnca

5_ Puenie y pucnie con wuns pierma
B_ Revrowersién, anleversion vy posscitn pélvicn neutrn
7 _ Progresion en cundrupedia

B__ Retrowersion y anteversidn sentado con las plantas
de los phes juntos

9 Extensitn de Llas coderas astands de rodiilas

10 Rerroversion y antaverssén armodillade con gliteas
oy los talones

11 _ Retroversion y anteversicn arrodillado con rmwusios
verticales

12_ Anteversion y retroversion sentado

Sentada

I PP,

L



TRABAJOS DE CORE

CIRCUITO “CORE” (12min)

A 34

2x (45” trabajo + 15” descanso) Recuperacion 4min
TOTAL =26min
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4 apoyos 8, - e S

30 SEGUNDOS

15 segundos / brazo
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TRABAJO 9

60 SEGUNDOS
15 segundos / brazo
4 apoyes 3 apoyos (pierna) _‘

60 SEGUNDOS

15 segundos / plerna



30 segundos/lado

| 15segundos/lado |
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 3apoyos (brazo) |

T T e L e T I Y
t b
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G ey
2 apoyos lateral il IIMWSZKB@@ p;l‘ema‘)

L. it

“an e

30 segundos/lado

I

15 segundos / lado



4 apayos

30 SEGUNDOS

30 SEGUNDOS

~ TRABAIO 12

 3apoyos (brazo)

s segliﬁﬂns /brazo

2 apoyos lateral

30 segundaosfado

3 apoyos (pierna) 4]

o

15 segundos / pierna |

.

2 apoyos (Brazo pierna)

4™

15 segundos / lado






ESTIRAMIENTOS

TABLA ESTIRAMIENTOS

e | [ 7 L
P y q
":I.'.I. "-!'_". |'_i¢'\-|‘_ Ilir" \
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dddorpress gie Jemimiko
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I o ' - A X ot
3 g4 , L 5 - s . e AL 7
v IF ' < WY e 2 N
s L g ...'ll | e motr
Adnciores 2 Firmmadal-ghiseo Ciirens

Hiceps fremoral especifcn

Ingnuaidbiales 5
* Tiempn mimima: 26 cegamidas

mavimia! 55 segundes — Clecwiio camplero | o 3 diat &n semann — & #)erc, X 2 series 1ot demas dins {207 rec]
Sem rebodrs, un dolor, san excewvas eloogacione:. PEn menindos no més de & aprresoios. Mavor bepedised crasio mas concenimacicd = re sjeac kil
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" i

_.;_ﬁm,ﬂm’ i,
| Intentar Ilevgr los: mwlmlennps 2 la myxima amplitud tontrn1qntlo i

e L 'tudo hmmw en méjecumﬁn S ' 2-3 minutos. ‘ i 1 2-3 minutos / piema .
£ " Con las rodillas extendidas Apoyamos la planta del pie en |
] 5‘inﬁnnm i completamente y la méxima la pared con una flexion de |

Se recomiendo realizar este trabajo de movilidad antes de realizar ‘Cbn fhs rodillas extendidas separacion que podamos rodilla y cadera de 907, La
estiramientos de cadena posterior cmmvétamem&. acercamos los, | cercamos Nuestras nalgas a otra pierna la cruzamosy

ulﬂ';eas ale pared lo maximo la pared Jo maximo posible llevamos la rodilla lejos de

pmuble cnmla na !umba'r 4l ton la zona lumbar apoyada nosotros. Mantenemos la

—= e "f' i apnMadq tm ol suelo A .en el suelo. zona lumbar apoyada.

Isquiofemorales + C, Lumbar ¥ Fglvitrn&nwféus i iy

|
S| | theumemr

i WWI F'omnor

|
R e M T T LT

45 segundos / pierna A5 segundos [ pierna

Intentamos tocar los dedos del Ligyamod una todia hacis bl
pie de |a pierna que tenemos ; hombio cantrario 45 sequndas / lllémw!
adelantada con las dos manos afiadidndele und pequena Desde | poskion e 1 imagen
rotagion sl final del intentasos llevisd la melvis Nacid
mvimirntg elsualt ' 35 segundos > 13 HOMBRES
>15 MUJERES



/.- TRABAJO EN ERGOMEETRO

* TECNICA

* Niveles que se exigen
(horizontalidad, orden cadera, etc,....

e Ejercicios analiticos de agua (ver
tipos ejecrcicios en videos)

 Feed-Back videos (sistema de analisis
— Hudl Tecnique)



CICLOS SEMANALES ENTRENAMIENTOS

FEGARemo
EQUIPO...CGTD

PERIODO 23 - 29 MARZO 2020

CICLO SEMANAL N°...28

DIA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO TOTAL
FECHA 23 24 25 26 27 28 29 entren
Al Remo R4 Remo R4 Remo R1 a Remo R4 Remo R3 Remo R1 Remo RF 7
(remar) 75' rit 20 2 x 35' Rit 20 3x5' rit 32 80' rit 18 3x14' rit 24 8x2' rit 36 8x30" max
Rec 2' Rec 10 rec 3' rec 4' 8x15" max
(Cad 3x4'15")
Rec 8' (cad 8x1'45") | rec 90"/45"
A2 Bici 35' Bici 30' 2
(complem) R4 R4
FC 150 FC 145
A3 Remo R3 Remo R2 Remo R3b Remo R2 4
(remar) 3x15' rit 24 | 6x1000m Rit 28 3x10' rit 26 Ax7' rit 28
Rec 3' Rec 5' LIBRE 2x8' rit 26 Rec 7' LIBRE LIBRE
Rec 3' (cad 4x6")
cadetes
(3x8'1 2x7")
A4 Pesas RF Pesas R2 Pesas RF Pesas R1 4
(complem) 3x C6 4xC1l 4xC4 2x"Popa" 2'
Rec 5' Rec 5'
TOTAL 3 3 2 3 3 2 1 17




FEGARemo

EQUIPO...CGTD

PERIODO 30 marzo - 5 ABRIL 2020

CICLO SEMANAL Ne°...29

DIA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO TOTAL
FECHA 30 31 1 2 3 4 5 entren
Al Remo R4 Remo R3 Remo Rla Remo R4 Remo R3 Remo R1 6

(remar) 75' rit 20 3x12' rit 22-32 3x4' rit 32 2x40' rit 18 3x15' rit 24 8x2' rit 34
rec 5 Rec 10 Rec 2' rec 3' rec 4' LIBRE
cambio cada 2) (Cad 3x3") (cad 8x1'45")
Rec 8'
A2 Pesas R2 Pesas R1 2
(complem) 3xC2 1x"Popa" 2'
Rec 5'
A3 Remo R3 Remo R2 Remo R3b Remo R2 4
(remar) 3x15'rit 24 6x1000m Rit 28 3x8' rit 26 6x1000m Rit 28
Rec 3' Rec 5' LIBRE 2x6' rit 26 Rec 5' LIBRE LIBRE
Rec 3' (cad 5x750m)
cadetes rec 5'
(3x6'1 2x5")
A4 Pesas RV Bici 45' Pesas RF Bici 30" 4
(complem) 3xC3 Pulso 145 3xC4 Pulso 150
Rec 5'
TOTAL 3 3 2 3 3 2 0 16




CICLO SEMANAL Ne...30
EQUIPO...CGTD
PERIODO 6 - 12 ABRIL 2020
DIA LUNES MARTES | MIERCOLES |JUEVES | VIERNES SABADO |DOMINGO [TOTAL
FECHA 6 7 8 9 10 11 12 entren
Al Remo R4 Remo R4 Remo Rla | Remo R4 Remo R3 Remo RF 6
(remar) 75'rit18 |2x40' Rit 20| 3x1000a32 | 75 rit 20 | 2x12' rit 22-32 | 8x30" max
Rec 2' Rec 8' (cambio cada 2')| 8x15" max LIBRE
3x500a 34 R3' Rec 5' rec 90"/45"
Cadete
(3x750+3x500)
A2 Bici R4 Carrera 30’ 2
(complem) 30' R4
FC 140
A3 Remo R3 Remo R2 Remo R3b Remo R2 4
(remar) | 3x15'rit24 | 4x7' rit 28 3x15' rit 24 3x2000
Rec 3 Rec 7' LIBRE Rec 3 rit 28/30 LIBRE LIBRE
(cad 4x6") Cadetes Rec 6'
Rec 6' 3x14' rit 24| (1000a 28y
Rec 3 1000 a 30)
Ad Pesas RV Pesas R2 Pesas RF Pesas R1 4
(complem) 4xC3 4xC1l 4 x C4 1x"Popa" 2
Rec 5' Rec 5'
TOTAL 3 3 2 3 3 2 0 16




FEGARemo
EQUIPO...CGTD

PERIODO 13 - 19 ABRIL 2020

CICLO SEMANAL N°...31

(descargay Test)

DIA LUNES MARTES [ MIERCOLES | JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO |TOTAL
FECHA 13 14 15 16 17 18 19 entren
Al Remo R4 Remo R3 Remo Rla Remo R4 Remo R4 Remo R4/3 Regata 7
(remar) 45'rit 18 | 2x15'rit 22 |3x1000 a 30/32| 45'rit 18 2x 20'Rit 20 2x30' rit 20 0
(500/500) Rec
rec 3' 8' Rec 2' salida 20 pal Libre
(ultimo min a
cadetes 32)
3x750m rec 3'
(500/250) rec 6'
A2 Bici R4 1
(complem) 30
FC 140
A3 Remo R3 Remo R2 Remo R3 Remo R1 4
(remar) | 2x15'rit 24 [ 2x7'rit 28 2x15'rit 22 TEST ERGO
Rec 3' Rec 7' rec 3' 2000m
(cad 2x6") LIBRE 25' enfriar a 16 Libre Libre
Rec 6'
A4 0
(complem)
TOTAL 2 2 2 2 2 1 1 12




