m Tu trabajo y responsabilidad en estas semanas tienen su recompensa,
GO! queremos valorar tu implicacién y darte una motivacion mds para que
sigas entrenando en casa. Es momento de organizarnos como equipo y
” competir en THE FITTEST SWIMMING GAMES con un equipo doble:
o M'S'ON P’STACHO CERRAO 3 ALEVINES [ INFANTILES y JUNIORS [ ABSOLUTOS.

Aqui te mostramos tus herrumlentus e indicaciones semanales. Deberds armarte de dlsuphna y motivacion, pero no te asustes, esto no
serd una carga mds, es una mision para que le encuentres sentido a algo 7ue ya estds haciendo. Tus entrenadores nos hemos
organizado con mds entrenadores de Andalucia y Espaiia para ponértelo mds facil. 0 MAS DIFICIL... seqiin te lo tomes ;)

~ Fittest
Swimmer

#YOENTRENOENCASA

FSG: Formacion,
entrenamiento y
competicion

e Nueva sorpresa
paa el martes a
las 19.45

e Deberes
aprendidos para
jueves (19.45) y
sdbado (18.30)

#yoentrenoencasa
#somosndutico

e Los
entrenamientos
de Oscar y Andrea
llevan los 5 pasos
completos.
Aprovecha para
hacerlos.

Actividad de
EQUIPO

e Conexion sabado a
las 18.30
Pediremos
aleatoriamente
que demuestre un
ejercicio de foam
roller. Estad
atentos.

ENTRENA con
cabeza y orden

e Objetivo WOD

e Clicaenicono del
calendario para
sugerencia
cardio.

e Ejemploenla
pdgina 3.

iQué aportas?
iqué sugieres?

e Dale una vuelta
cada semana a lo
que haces.

e Aporta algo al
diario del
deportista.

e (omparte tus
inquietudes.




COMENTARIOS: Trabajemos las técnicas
correctas, debemos llegar al sabado con los
movimientos aprendidos. jAnimo!

#yoentrenoencasa #somosndutico

CALENDARIO NADADORES

Semana del 27 abril al 2 de mayo de 2020

MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO

Diario del Deportista en casa/ Fittest Swimmer Games / Secuencia perfecta


https://www.instagram.com/p/B_Xm59iqSt6/
https://www.instagram.com/p/B-wsrQhqYoQ/
https://drive.google.com/open?id=1_gkw_hPVvQh--lFyE_9RHjZnLPKJ9R-b
https://drive.google.com/open?id=1kya5uervVhqL4pbOwCNKBMBerA6UChxD
https://drive.google.com/open?id=1M8RP2xQDqouyWSV6N05RjEivyFcjwHAR

EJEMPLO DE ENTRENAMIENTO pasos 1.2, 3 5. Acumula todo aguello que s
. ) ) aprendiendo. TECNICA-TECNICA-TECNICA
Sigue esta estructura y completa tu rutina. Pincha los enlaces. #yoentrenoencasa #somosndutico

Fittest

SW|mmer
GAMES
@ 4 Reto #YOENTRENOENCASA —=

iSuma minutos!

@ 3 Actividad cardio-vascular

20-30 min

000 o 2 Calentamiento especifico para natacion

10 min
Calentamiento general

10 min



https://www.instagram.com/p/B_Xm59iqSt6/
https://www.youtube.com/watch?v=kILnhdTbG3k
https://drive.google.com/open?id=1f1n0NA13Em3kUrHp4zBmUA8Gv9ArPRqz
https://www.youtube.com/watch?v=khC5J1lkC7s

