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En Vigo a 5 de Abril de 2020 

 

En relación o control e seguimento das sesións de adestramento na casa, os contidos que manexamos e 

as ferramentas de comunicación son as RRSS. 

 

1º- División por grupos. Os diferentes grupos de traballo están divididos do seguinte xeito: 

 

Modalidade Deportista Sesións Control 

Libre Olímpica Santiago Sánchez Varela 
Específicas na casa. Plan 

semanal 
Pablo Pintos Figueroa 

Libre Olímpica Christian Suárez Barros 
Específicas na casa. Plan 

semanal 
Pablo Pintos Figueroa 

Libre Olímpica Bekbol Onggarov 
Específicas na casa. Plan 

semanal 
Pablo Pintos Figueroa 

Libre Femenina Nerea Iglesias Campos 
Específicas na casa. Plan 

semanal 
Pablo Pintos Figueroa 

Libre Feminina Uxía Brea Mariño 
Específicas na casa. Plan 

semanal 
Pablo Pintos Figueroa 

Libre Olímpica Saul Bello Álvarez 
Específicas na casa. Plan 

semanal 
Pablo Pintos Figueroa 

Libre Femenina Aimara Osco Abreu 
Específicas na casa. Plan 

semanal 
Pablo Pintos Figueroa 

Libre Olímpica David González Sil 
Específicas na casa. Plan 

semanal 
Pablo Pintos Figueroa 

Libre Olímpica Moises Bello Álvarez 
Específicas na casa. Plan 

semanal 
Pablo Pintos Figueroa 

Libre Olímpica Alessandro Iemma 
Específicas na casa. Plan 

semanal 
Pablo Pintos Figueroa 

Libre Feminina Lydia Pérez Touriño 
Específicas na casa. Plan 

semanal 
Marcos Miragaya Lama 

Libre Feminina Nerea Pampín Blanco 
Específicas na casa. Plan 

semanal 
Marcos Miragaya Lama 

Libre Feminina Noelia Lalín Canda 
Específicas na casa. Plan 

semanal 
Marcos Miragaya Lama 

Libre Olímpica Pablo García García 
Específicas na casa. Plan 

semanal 
Marcos Miragaya Lama 
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2º- Control do grupo de rendemento con: MARCOS MIRAGAYA e ENRIQUE GARCÍA ORDÓÑEZ (P.F): 

 

Teletraballo e seguimento das sesións online: APP WHEREBY. 

Sesións dirixidas e control a distancia. 

Técnico: Marcos Miragaya. 

Preparador Físico: Enrique García Ordóñez 
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3º- Sesións tipo para o traballo dos deportistas. 

 

- Traballo CORE: 

 

Traballo de todos os días. 

 

- Traballo semanal dividido por días: 

 

Primeira semana. 
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Segunda semana. 

 

Terceira senama. 

 

Cuarta semana. 

 


