OBJETIVOS DEL ENTRENAMIENTO Y METAS DE LA TEMPORADA DE ESCALADA 201/1

MES

SEPTIEMBRE

| OCTUBRE | NOVIEMBRE DICIEMBRE

| ENERO

| FEBRERO

SEMANA
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RESISTENCIA/ENTREN.

FUERZA Y POTENCIA MAX

RESISTENCIA
ANAEROBICA

CAMPUS

TABLA MULTIPRESA

DOMINADAS

DESCANSO

CANT. DIAS ENTRENADOS

DIAS ENTRENAD. REALES

LOGROS DESTACADOS Y
APUNTES

EJERCICIOS GENERALES

PESAS

| ATLETISMO

Sensacion cansancio
1bajo;3medio;5alto

VIAS ENCADENADAS

8A

7C+

7C

7B+

Mas informacion: www. escaladagranada. es




OBJETIVOS DEL ENTRENAMIENTO Y METAS DE LA TEMPORADA DE ESCALADA 201/1

MES

MARZO
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RESISTENCIA/ENTREN.

FUERZA Y POTENCIA MAX

RESISTENCIA
ANAEROBICA

CAMPUS

TABLA MULTIPRESA

DOMINADAS

DESCANSO

CANT. DIAS ENTRENADOS

DIAS ENTRENAD. REALES

LOGROS DESTACADOS Y
APUNTES

EJERCICIOS GENERALES

PESAS

| ATLETISMO

Sensacion cansancio
1bajo;3medio;5alto

VIAS ENCADENADAS

8A

7C+

7C

7B+

Mas informacion: www. escaladagranada. es




