Registre d' Entitats Esportives nUm: 48 — CIF: G-43016161

PLANIFICACION ENTRENAMIENTOS — ABRIL 2023 (II)

Juveniles y Seniors

Dia Sesion Entrenamiento
Lunes 10 Descanso
15:30h. / 17:30h. - HANGAR
Activacion: TABATA 10°
Martes 11 *
artes REMO: 2/3 x 1000m MAXIMO con 20’ Pausa
+
Bici 45’

Miércoles 12

15:30h. / 17:30h. - HANGAR

Remo Técnico 60’ — 10 Km.
Correcciones Técnicas
+

Desmontar Botes

Jueves 13

15:30h. / 17:30h. - HANGAR

15" Trabajo Personal en Tierra (Movilidad Articular, CORE, Activacion, ...

+

REMO / ERGO: 8 x 250m MAXIMO
+

Bici 30
+
Cargar Remolque

Viernes 14

15:00h. - HANGAR
Salida AutobUs hacia Banyoles

17:30h. - CNBanyoles
Desinfeccidon y Montaje Embarcaciones

Sabado 15

OPEN INTERNACIONAL DE CATALUNYA
Banyoles

Domingo 16

OPEN INTERNACIONAL DE CATALUNYA
Banyoles

Reial Club Nautic de Tarragona
Port Esportiu 8/N - Edifici Cub Nautic e rem@rg_.r’\;czr;%g:na.org o {RCNTarragona o @RCNTarragona

Entitat d'Utilitat Piblica
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