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Tu trabajo y responsabilidad en estas semanas tienen su recompensa,
queremos valorar tu implicacion y darte una motivacion mas para que
sigas entrenando en casa. Es momento de organizarnos como equipo y

competir en THE FITTEST SWIMMING GAMES con un equipo doble:

ALEVINES /[ INFANTILES y JUNIORS [ ABSOLUTOS.

_ Esta es nuestra ultima semana de nuestra segunda fase particular. La primera Ilegé con el inicio del confinamiento y los retos de
Oscar; en la segunda pusimos esta mision para llegar lo mas fuerte posible a la vuelta al agua (¢habéis tratado de abrir alguna vez un
pistacho cerrado?) Y a partir de la semana que viene entraremos en un nuevo periodo, con incertidumbres pero cargado de ilusion.

~ Fittest
Swimmer
GAMES

#YOENTRENOENCASA

FSG: Formacion,
entrenamiento y
competicion

e 0Ossuena MICHAEL
ANDREW?0s
esperamos el
martes por Zoom

o Ultimo WOD el
jueves, nos
despedimos!

#yoentrenoencasa
#somosndutico

Despedimos
también a Oscary
Andrea con los
ultimos directos
de la semana.

Actividad de
EQUIPO

o Ultima conexidn el
sdbado a las 18.00

e ;Hacemos un poco
de balance y nos
preparamos para
la vuelta?

ENTRENA con
cabeza y orden

e Objetivo WOD

o Martes: Carrera
continua 2x25'
Viernes: 4x15'
progresivos cada
5"y con2'de
descanso activo
entre series.

j0J0! KAHOOT
para todos

e ;Has hecho diario
de tu
confinamiento?
Repetimos Kahoot
con datos de la
entrevista de
Michael Andrew?




COMENTARIOS: Vamos a despedir la Mision
Pistacho Cerrao con una participacion
masiva de todos!

#yoentrenoencasa #somosndutico

CALENDARIO NADADORES

Semana del 25 al 29 de mayo de 2020

MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO

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


https://www.consejo-colef.es/post/covid19-csd-2
https://www.vitonica.com/running-1/nueve-consejos-para-volver-a-correr-confinamiento-como-entrenar-tus-primeras-salidas-running
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

