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ABRIL 2024 EUROPEAN ROWING CHAMPIONSHIPS 27-28

2024 WORLD ROWING FINAL OLYMPIC 19 al 21

¡GANA EL QUE TIENE MAS HAMBRE!

CONVICCIÓN DESDE EL CORAZÓN DESDE LAS

ENTRAÑAS

¡NO HAY EXCUSAS!

¡PUEDO PORQUE PIENSO QUE PUEDO!

Disfruta del m
omeno, S

onrie hazlo ahora

intensidad en el agua controlando

velocidad y lactato, mas volumen km

cambio de mentalidad, plan y

estrategia de regata muy clara

la intencidad, y la exigencia no se

negocia, actitud positiva y un

objetivo claro en cada

entrenamiento

intensidad en el agua controlando

velocidad y lactato, mas volumen km

cambio de mentalidad, plan y estrategia

de regata muy clara

la intencidad, y la exigencia no se

negocia, actitud positiva y un objetivo

claro en cada entrenamiento, mejorar la

fuerza y kilos en el gym

MAYO

QUIEN NO ESTA DISPUESTO A PERDERLO TODO, NO ESTA PREPARADO A GANAR NADA

intensidad en el agua controlando

velocidad y lactato, mas volumen km

cambio de mentalidad, plan y estrategia

de regata muy clara

la intencidad, y la exigencia no se

negocia, actitud positiva y un objetivo

claro en cada entrenamiento, mejorar

fuerza y ergo

intensidad en el agua controlando

velocidad y lactato, mas volumen km

cambio de mentalidad, plan y estrategia

de regata muy clara

la intencidad, y la exigencia no se

negocia, actitud positiva y un objetivo

claro en cada entrenamiento, mejorar

fuerza y ergo

intensidad en el agua controlando

velocidad y lactato, mas volumen km

cambio de mentalidad, plan y estrategia

de regata muy clara

la intencidad, y la exigencia no se negocia,

actitud positiva y un objetivo claro en

cada entrenamiento, mejorar salida y

transicion en la regata

Hacer de lo ordinario algo

extraordinario, cada día vivirlo al

maxímo, ser nuestra mejor versión

DICIEMBRE

NOVIEMBRE

OCTUBRE

FEBRERO

JUNIO

JULIO

ENERO

PLAN A 

COMPROMISO

ENTUSIASMO

EXIGENCIA 10 DE 10 CADA DIA

PLAN DE REGATA

CONTROLAR LO QUE PODEMOS CONTROLAR

INTENCION EN GANAR

SER EXCELENCIA

HAMBRIENTO CADA DIA

UN OBJETIVO EN CADA ENTRENAMIENTO CADA DIA

ENAMORATE DEL PROCESO

ENTREGATE AL MAXIMO CON EL CORAZON

EVALUACION DIARIA, SEMANAL Y MENSUAL

ANALISIS DE DATOS Y VIDEOS

NO HAY LIMITES

SIN EXCUSAS, SÍ AGARADECIDOS

AGRADEZCO Y NO QUE QUEJO

PROACTIVOS

TENER HAMBRE MAS QUE NADIE

CONSTANCIA Y RESILENCIA 

DESDE EL PODER DEL AMOR

SOMOS LO QUE PENSAMOS

NINGÚN GRAN LOGRO SE HIZO CON EXCUSAS

PROTAGONISMO (ESTAR CONVENCIDA)

CONVICCION DESDE EL CORAZÓN DESDE LAS ENTRAÑAS

CILINDRDADA FISICO (ERGO Y 2 KM EN AGUA)

CUIDAR NUESTRO ECOSISTEMA 

¡VAMOS A POR ELLO!

¡HAZLO AHORA!

ACEPTACIÓN

ATENCIÓN PLENA

ATENTO A LAS SEÑALES

TEMPLANZA,CORAJE, JUSTICIA, SABIDURIA PRACTICA

MEDITACION, VISUALIZAR Y GRATITUD

SUPERVIR

¡HAY QUE QUERER GANAR MAS QUE RESPIRAR!

YO PUEDO
YO SI PUEDO

YO SOY FUERTE
YO LO VOY A LOGRAR

YO SOY LO QUE PIENSO
YO ESTOY LISTA

YO SOY PODEROSA

LA MEJOR MANERA DE PREDECIR EL FUTURO ES CREANDOLO
Vivir un día a la vez

“No hay viento favorable para el que no tiene un rumbo”

intensidad en el agua controlando

velocidad y lactato, mas volumen km

cambio de mentalidad, plan y estrategia

de regata muy clara

la intencidad, y la exigencia no se

negocia, actitud positiva y un objetivo

claro en cada entrenamiento, mejorar la

salida la transicion en la regata mas

velocidad y ritmo

intensidad en el agua controlando velocidad y

lactato, mas volumen km

cambio de mentalidad, plan y estrategia de

regata muy clara

la intencidad, y la exigencia no se negocia,

actitud positiva y un objetivo claro en cada

entrenamiento, mejorar la salida la transicion

en la regata mas velocidad y ritmo

intensidad en el agua controlando

velocidad y lactato, mas volumen km

cambio de mentalidad, plan y estrategia

de regata muy clara

la intencidad, y la exigencia no se negocia,

actitud positiva y un objetivo claro en

cada entrenamiento, mejorar la salida la

transicion en la regata mas velocidad y

ritmo

intensidad en el agua controlando velocidad y

lactato, mas volumen km cambio de

mentalidad, plan y estrategia de regata muy

clara la intencidad, y la exigencia no se

negocia, actitud positiva y un objetivo claro en

cada entrenamiento, mejorar la salida la

transicion en la regata mas velocidad y ritmo

intensidad en el agua controlando velocidad y

lactato, mas volumen km cambio de mentalidad, plan

y estrategia de regata muy clara la intencidad, y la

exigencia no se negocia, actitud positiva y un objetivo

claro en cada entrenamiento, mejorar la salida la

transicion en la regata mas velocidad y ritmo
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Regla de oro: Trato a los demás como me gustaría que me

trataran a mi, mantengo un respeto profundo hacia el

prójimo y cultivo el amor hacia el otro como hacia mí mismo.

Regla de plata: Evito hacer a los demás lo que no me gustaría

que me hicieran a mí, me comprometo a estar siempre al

servicio de los demás.

Regla de bronce: Me abstengo de emitir críticas o juicios

hacia los demás y fomento una actitud de admiración sincera

por las cualidades de los demás.

El plan debe ser flexible Regando con amor ilusion, y entusiasmo cada
dia

Vivir un dia a la vez
Como son tus días, serán tus fuerzas 

Vive un día a la vez
Atención plena

Aquí 
Ahora 

Este momento
Vive en el presente

Sonrie hazlo ahora

Test 2 km ergo 9

Opem  Banyolas 24-25

Camp. ESP larga distancia 3-4

Test 6 km ergo 22 Sevilla

Sierra Nevada 11-16

Sierra Nevada 4-10

Sierra Nevada 11-17

Sierra Nevada 18-24

Sierra Nevada 25-31

Banyolas 8-14

Banyolas 15-21

Paris 30 -5

Sierra Nevada 27-3

Casa 23-31

Casa 1-7

Sevilla 2-8

Sevilla 9-15

Sevilla 16-22

Sevilla 23-29

Sevilla 6-12

Sevilla 13-19

Banyolas 29-5

Banyolas 6-12

Casa 25-3

Galicia 12-18

Galicia 5-11

Galicia 22-28

Sevilla 15-21

Sevilla 8-14

41-

42-

Sevilla 1-7

Casa 22-26

Juegos olimpicos 24-28

Juegos olimpicos 1-4

Nunca pierdas la ilusion y la inocencia de tu niña
interior

Tiempo ergo
6:41,7

Tiempo agua skif
7:17,7

SUPERVI﻿R

Atencion plena


