
  Federación Andaluza de Esgrima- DIRECCIÓN TÉCNICA 

José Fco Guerra Iglesias 
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Avda. Federico García Lorca 
170 p1 5º C 

04008 Almería 
esgrimafae@gmail.com 

www.esgrimaandaluza.es 
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HORARIOS – PLANIFICACIÓN DEL ENTRENAMIENTO  
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VIERNES 9 SÁBADO 10 DOMINGO 11 

 Desayuno 09:00 h Desayuno 08:00 h  

 2 sesión de 

entrenamiento 

10:00 Calentamiento 15’ 

y Estiram10:30 

Desplazamientos 40’ 

11.10 Asaltos dirigidos y 

libres/clases 110’ 

13:00 Estiramientos 

15’ientos 15’ 

 

4 sesión entrenamiento 

9:00 Calentamiento y 

estiramientos 20’ 

9:20 Asaltos Competición 

y Clases 

11:45 Estiramientos 15’ 

 

COMIDA  14:00 H Feedback técnicos-

deportistas 

INICIO 

CONCENTRACIÓN 

1 sesión 

entrenamiento 

18:30 Calentamiento y 

Estiramientos 20’ 

18:50 

Desplazamientos 30’ 

19:20 Asaltos 60’ 

20:20 Estiramientos 

15’00 

 

3 sesión entrenamiento 

17:30 Calentamiento 15’ 

y Estiramientos 15’ 

18:00 Desplazamientos 

30’ 

18:30 Asaltos dirigidos y 

libres/clases 105’ 

20:15 Estiramientos 15’ 

COMIDA 13:00 H 

 

Feedback técnicos-

deportistas 

Feedback técnicos-

deportistas 

CENA 21:30 CENA 21:30 
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