
 

 

 

 PLANIFICACIÓN ENTRENAMIENTOS – ENERO (GRUPO 2 I GRUPO 3 A) 

Dia Sesión de entrenamiento 

Sábado 8 

Teoría 

Repaso de la última regata a Vilanova: 

▪ Análisis estrategia de salida por comité 

▪ Situaciones con corriente 

▪ “Aproach” boya 1 (primero vs segundo) 

Agua 

Activación: 

▪ Salidas liebre cortas (libres) 

▪ Ejercicio del 8 (boyas de salida) 

 

Ejercicios: 

▪ Salidas con restricciones en último minuto 

▪ Regatillas barlo-sota 

Domingo 9 

Teoría 

Técnica de remada en través y popa.  

(cuerpeo/timón/escota) 

 

Técnica de achique con poco y mucho viento 

Agua 

Activación: 

▪ Series de 30“ achique en ceñida 

▪ Ejercicio del 8 (boyas de salida) 

 

Ejercicios: 

▪ Ceñida larga 

▪ Tren de través detrás de lancha (si hay 

condiciones de planeo y remada) + 

popa larga 

▪ Regatillas barlo-sota 


