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CIRCULAR N° 55/2026

Area de Operaciones y Servicios

Madrid, 27 de marzo de 2026

Plan Nacional de Relevos: Road to Gaborone 2026 — Training-camp lll

(CAR Sant Cugat, del 11 al 17 de abril)

La Real Federacion Espariola de Atletismo, a propuesta del Director Deportivo, organiza el training-camp Il para

el World Relays a celebrar en Gaborone.

Como se establece en el articulo 46° del Reglamento de Licencias Federativas, para asistir a concentraciones o

actividades de ambito estatal es necesario tener licencia RFEA en vigor durante la presente temporada.

ATLETAS CONVOCADOS

4x100 m Femenino y Mixto

BESTUE FERRERA, JAEL SAKURA
CARRILLO AMAYUELAS, LUCIA
CLADERA GIL, ESPERANCA
MARCO MORA, CARMEN

NAVERO CEREZO, ESTHER

PEREZ RODRIGUEZ, MARIA ISABEL
RODRIGO RODRIGUEZ, AITANA
ROSELL FONT, ONA

4x100 m Masculino y Mixto
CALBANO OSINAGA, ANDONI
CALERO LARA, ALBERTO

CRESPiI HROMCOVA, GUILLEM
GARAIAR PIKABEA, ANDER
HERNANDEZ GOMEZ, JORGE
LOPEZ BARRANCO, SERGIO
CASTILLO ASENSIO, JUAN CARLOS
SANCHO SOLANAS, JAIME

4x400 m Femenino y Mixto
ARROYO SORIA, ROCIO
AVILES PALOS, CARMEN

FRA PALMER, DANIELA
HERVAS RODRIGUEZ, BLANCA
PARRA MORALES, HERMINIA
PRIETO BENITEZ, ANA
SANTIDRIAN RUIZ, EVA
SEVILLA LOPEZ-VIEJA, PAULA

Calle Virgilio, 2 - Edificio 1
Ciudad de la Imagen
28223 Pozuelo de Alarcén - Madrid
www.atletismorfea.es

2000
2002
2002
1999
2000
1993
2000
1998

2000
1998
2002
2007
2006
1999
2004
2003

2003
2002
2000
2002
1997
2005
2000
1997

CLUB ATLETISMO ADIDAS

C.A. TENERIFE CAJACANARIAS
VALENCIA CLUB DE ATLETISMO
VALENCIA CLUB DE ATLETISMO
C.A PLAYAS DE CASTELLON
INDEPENDIENTE

ATLETICO SAN SEBASTIAN

C.A PLAYAS DE CASTELLON

REAL SOCIEDAD S.A.D.

A. ALBACETE DIPUTACION
BARCELONA ATLETISME CLUB
CLUB DEPORTIVO NIKE RUNNING
C.D ATLETISMO DE BADAJOZ

C.D ATLON ALCANTARILLA

C.A PLAYAS DE CASTELLON

C.A PLAYAS DE CASTELLON

NEW BALANCE TEAM

C.A PLAYAS DE CASTELLON
INDEPENDIENTE

NEW BALANCE TEAM

NERJA DE ATLETISMO
VALENCIA CLUB DE ATLETISMO
NEW BALANCE TEAM

C.A PLAYAS DE CASTELLON

CATALUNA
CASTILLA Y LEON
ISLAS BALEARES
C. VALENCIANA
MADRID
ANDALUCIA

PAIS VASCO
CATALUNA

PAIS VASCO

C. LA MANCHA
CATALUNA
PAIS VASCO
EXTREMADURA
MURCIA
MADRID
MADRID

MADRID
ANDALUCIA
MADRID

MADRID

C. LA MANCHA
ANDALUCIA
CASTILLA Y LEON
C. LA MANCHA
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4x400 m Masculino y Mixto
ARENAS ROBLES, JULIO 1993 C.A PLAYAS DE CASTELLON MADRID
ERTA MAJO, BERNAT 2001 FUTBOL CLUB BARCELONA CATALUNA
FERNANDEZ SOTO, MARKEL 2003 FUTBOL CLUB BARCELONA PAIS VASCO
GARCIA ZURITA, DAVID 2005 C.D ATLETISMO DE BADAJOZ EXTREMADURA
GARCIA CABRERA, SAMUEL 1991 C.A. TENERIFE CAJACANARIAS CANARIAS
GUIJARRO ARENAS, MANUEL 1998 INDEPENDIENTE C. LA MANCHA
HUSILLOS DOMINGO, OSCAR 1993 CLUB ATLETISMO ADIDAS CASTILLA Y LEON
POZO MEXINO, GERSON 2003 C.A PLAYAS DE CASTELLON MADRID

Coordinador de la actividad:
PUIG CAPSIR, ANTONIO

Técnicos RFEA:

DOMINGUEZ LEZCANO, BERNARDO
DIEGUEZ MONTESINOS, RICARDO
LAHOZ CASTELLO, ESTER
MONTERO CUESTA, SARA
ROCANDIO CILVETI, VALENTIN

Fisioterapeuta: a designar.

Ciencias del deporte: Servicios de biomecanica y fisiologia del CAR

OBJETIVOS ESPECIFICOS DE LA ACTIVIDAD

Objetivo comun:

La seleccién y preparacion final de los equipos de relevos para aspirar y conseguir los objetivos definidos por

la Direccion Deportiva en los World Relays.

Objetivos 4x400m

Ajustar la estrategia y los patrones de carrera individual, garantizando una distribucion éptima de
esfuerzos y roles para maximizar el rendimiento global del equipo.

Evaluar el nivel de rendimiento individual a través de la monitorizacién del test de 350 metros para
proponer la posible convocatoria a los World Relays.

Realizar los analisis técnico-ritmicos del rendimiento del equipo, con el fin de optimizar la toma de

decisiones sobre la composicion potencial de los equipos.

Objetivos 4x100m:

Optimizar la eficiencia técnica de los cambios mediante el ajuste final de la sincronizacion en la zona
de transmision, garantizandoles transiciones estables y de alta velocidad que reduzcan el tiempo total
de los cambios.

Calle Virgilio, 2 - Edificio 1
Ciudad de la Imagen
28223 Pozuelo de Alarcén - Madrid
www.atletismorfea.es
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e Asignar roles especificos para cada atleta en funcion de sus perfiles de velocidad, resultados de las
monitorizaciones, capacidades de aceleracion, tolerancia al estrés competitivo y la eficiencia en zonas
de intercambio, maximizando el rendimiento global del equipo.

e Proponer la composicion idénea de los equipos de 4x100, tanto de género como mixto, priorizando la
eficacia en los cambios y la adaptacion a las demandas dinamicas de cada puesto y de la propia

competicion.

CRITERIOS DE CONVOCATORIA
La Direccion Deportiva ha considerado como criterio para la convocatoria a la actividad:

e Atletas incluidos en el Plan Nacional de relevos.

e Atletas con proyeccion de representar al Equipo Nacional en el World Relays.

CONFIRMACIONES

Es requisito para asistir a la actividad que los participantes confirmen previamente su asistencia en el formulario

correspondiente enlace antes del 30 de abril. La NO CONFIRMACION, no permitira la participacion en la

actividad. Ademas, la NO asistencia debera ser motivada y debidamente justificada por escrito en el propio

formulario.

ALOJAMIENTO Y PLAN DE VIAJE

Alojamiento: Se alojaran en Centre d'Alt Rendiment de Sant Cugat del Vallés (Av. Alcalde Barnils, 3, 5, 08174
Sant Cugat del Vallés, Barcelona)

Incorporacién: Todos los convocados deben incorporarse el dia 11 de abril a las 13:00 en el Car.

Regreso: La salida, el dia 17 de abril a las 14:45, en bus hasta la Estacidon de tren Barcelona Sants. Se

recomienda que los billetes de regreso a los lugares de origen no sean antes de las 16:00.

No se abonaré ningun taxi que no sea aprobado por el Area de Operaciones y Servicios de la RFEA.

Para solicitar el viaje se tendra que contactar con la agencia BCD atletismo@bcdme.es antes del 30 de marzo
de 2026.

Para gestionar adecuadamente el billete se ha de enviar un correo a la agencia indicando la siguiente
informacion: nombre de la actividad, nombre completo, DNI, lugar de procedencia, fecha del viaje de ida y de
regreso y teléfono de contacto 26-353.

Calle Virgilio, 2 - Edificio 1
Ciudad de la Imagen
28223 Pozuelo de Alarcén - Madrid
www.atletismorfea.es
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ENTORNO SEGURO

Los técnicos, oficiales, personal de apoyo o auxiliar y personal médico que participen en esta actividad deben
facilitar su certificado negativo de delitos de naturaleza sexual y la suscripcion de las politicas, procedimientos
y cédigos de conducta de Salvaguardia y Proteccion de la RFEA, cumplimentando el formulario del siguiente

enlace.

LIQUIDACION DE DESPLAZAMIENTOS Y GASTOS DE VIAJE

Se hara de acuerdo con la normativa vigente, recogida en el capitulo Normativas de la Reglamentacion, en el
apartado ‘LIQUIDACION DE DESPLAZAMIENTOS Y GASTOS DE VIAJES’, conforme a las indicaciones que

recibiran por correo electrénico y teniendo en cuenta lo siguiente:

Si se realiza el viaje en automovil, el importe por km esta estipulado (conforme a normativa) en 0,26€. No se
abonaran peajes de autopistas, ni parking, y en ningun caso se abonaran facturas por el alquiler de automoviles.
Debera presentarse recibo de gasolina o de peaje en ruta en el mismo dia del viaje, asi como facilitar la

matricula del vehiculo utilizado.

Para la justificacion de los gastos de desplazamiento, se debe utilizar la aplicacion GERSOFT UAPP — NOTAS

DE GASTOS. Para cualquier duda o problema para acceder, se debe contactar con bleal@rfea.es

Los convocados no estan autorizados a viajar en automovil, excepto en circunstancias especiales, previamente

autorizadas por esta RFEA.

Nota importante: Transcurridos 20 dias desde la finalizacion del viaje sin presentar la documentacion
solicitada, esta RFEA no se hara cargo de los gastos. La RFEA no abonara ningun gasto (billetes de tren, avién,

autobus, kilometraje, manutencion...) si no se ha realizado conforme al procedimiento indicado.

Ana Ballesteros Barrado

Directora del Area Legal & RRHH

Clausula de género

La Real Federacion Espafola de Atletismo (RFEA) garantiza la igualdad efectiva de hombres y mujeres como uno de sus
principios basicos de actuacion. A tal fin, las menciones genéricas en masculino que aparecen en la presente Circular se
entenderan referidas también a su correspondiente femenino, salvo aquellos supuestos en que especificamente se haga
constar que se refiere a uno u otro género.

En cumplimiento del RGPD UE 2016 679, le informamos que los datos tratados forman parte del Registro de Actividades
de Tratamiento cuyo responsable es la Real Federacién Espafiola de Atletismo, que los mismos se utilizan con la base
uridica del interés legitimo del responsable en cumplimiento de los articulos 43, 50 y 51 de la Ley 39/2022 del Deporte,
articulo 5.1 del Real Decreto 1835/1991 sobre Federaciones Deportivas Espafiolas; la finalidad del tratamiento es la
convocatoria de los deportistas, miembros del cuerpo técnico y oficiales los datos se conservaran para el desarrollo de las
funciones legitimas de la RFEA , siendo por plazo indefinido y que puede ejercer sus derechos de Acceso, rectificacion,
supresion y limitacion del tratamiento en el correo electrénico de la RFEA privacidadrfea@rfea.es.

Asi mismo les informamos que los datos se publicaran en los medios corporativos de la RFEA de Atletismo, no pudiéndose
utilizar los mismos por personas o entidades diferentes a la RFEA y con fines distintos a los establecidos. La RFEA no
autoriza la reproduccion del documento, en caso contrario la entidad que lo descargue o utilice para otros fines actuara como
responsable de tratamiento.

Salvaguarda y Proteccion

La RFEA dispone de unas politicas, normas y cédigos de conducta para la Salvaguardia y la Proteccion, en ellas se busca
el desarrollo de nuestro deporte en entornos seguros, que se encuentran disponibles en Salvaguarda y Proteccion Nuestra

Calle Virgilio, 2 - Edificio 1
Ciudad de la Imagen
28223 Pozuelo de Alarcén - Madrid
www.atletismorfea.es
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Delegada de proteccion aandres@rfea.es atendera las dudas, denuncias, necesidades de nuestros atletas menores de edad
y de los adultos con necesidad de proteccion, velando por el cumplimiento de estas politicas de Salvaguardia. Para atender
cualquier cuestion relacionada con temas de Salvaguardia disponemos de un canal de denuncia, canaldenuncia@rfea.es

Calle Virgilio, 2 - Edificio 1
Ciudad de la Imagen
28223 Pozuelo de Alarcén - Madrid
www.atletismorfea.es
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ANEXO 1 - PROPUESTA DE PROGRAMA

PROPUESTA DE PROGRAMA 4x100 m

Dia 1 Dia 2 Dia 3
Sabado 11/04/2026 Domingo 12/04/2026 Lunes 13/04/2026
Hora Actividad Hora Actividad Hora Actividad
8:30 - 9:30 |Desayuno 8:30 - 9:30 [Desayuno
10:30 - 11:30 [Sesién técnica de relevo 4x100: 10:30 - 13:00 |Test de rendimiento de 120 m con estudio
Trabajo técnico recordatorio del cambio, con biomecanico:
especial foco en el trabajo cémo receptor.
Exposicion del concepto de "flotacion” en el 1x120 m en curva + 1x120 m en recta Rec. 25'
VIAJES relevo mixto.
Ejercicios en estatico y dinamico, con especial
incidencia en el relevo mixto.
11:30 - 13:00 |Complemento con entreno personal
13:30 - 14:30 |Comida 13:30 - 14:30 |Comida 13:30 - 14:30 |Comida
16:00 - 17:00 |Reunion de bienvenida, normas de la actividad | 17:00 - 20:00 |Entreno personal: 16:30 - 17:30 |Reunidn técnica "Road to Gaborone: logistica y
y exposicion del trabajo a realizar durante la IMPORTANTE adecuado al test de rendimiento objetivos." Breve exposicion de la hoja de ruta
concentracion. de 120 m. para Birmingham 26 y objetivos del encuentro
Espafia - Portugal de relevos 2026.
17:00 - 20:00 |Entreno personal: 18:00 - 20:15 |Entreno personal o descanso
Preferiblemente sesion entrenamiento de
fuerza.
20:30 - 21:30 [Cena 20:30 - 21:30 |Cena 20:30 - 21:30 |Cena
21:30 - 22:00 (Reunion Técnica STAFF: Andlisis de videos 21:30 - 22:00 |Reunién Técnica STAFF Andlisis del dia. 21:30 - 22:00 |Reunion Técnica STAFF Andlisis del dia.
de anteriores competiciones, para detectar
errores cometidos y proponer soluciones y
objetivos técnicos de cara a la temporada de
aire libre 2026.
=
Dia 4 Dia 5 Dia 6
Martes 14/04/2026 Miércoles 15/04/2026 Jueves 16/04/2026
Hora Actividad Hora Actividad Hora Actividad
8:30 - 9:30 [Desayuno 8:30 - 9:30 |Desayuno 8:30 - 9:30 [Desayuno
10:30 - 11:30 |Sesion técnica de relevo 4x100: 10:30 - 13:00 |Sesion técnica de relevo 4x100: 10:30 - 13:00 |Sesion especifica cohesion de grupo:
Sesion técnica con foco en la aceleracion y Trabajo del conteo del nimero de braceos para Relevos 4x80m Vol. (2 de géneroy 1 mixto)
salida desde la posicion de espera (80%). la recepcion en el relevo mixto y trabajo técnico Recu 15'. Con videoandlisis de valoracion
dindmico de recepcion en carrera a media biomecanica.
Trabajo de salida cruzada en Z2 en el relevo intensidad, con especial atencién en manetener Posibles cambios en zona de ajuste de relevo
de género. (1h) la mano alta (1h). mixto.
11:30 - 13:00 |Complemento con entreno personal 11:30 - 13:00 |Complemento con entreno personal
13:30 - 14:30 |Comida 13:30 - 14:30 |Comida 13:30 - 14:30 |Comida
17:30 - 20:00 |Entreno personal o descanso 17:00 - 20:00 (Entreno personal o descanso 17:00 - 19:00 |Entreno personal o descanso
19:30 - 20:30 Rfeur'mn Técnica: breve andlisis de las sesiones
técnicas y de los test.
20:30 - 21:30 [Cena 20:30 - 21:30 |Cena 20:45 - 21:30 |Cena
Reunién Técnica STAFF: Andlisis de los I A ) A . .
21:30 - 22:00 L 21:30 - 22:00 |Reunién Técnica STAFF Andlisis del dia. 21:30 - 22:00 |Reunion Técnica STAFF Analisis del dia.
resultados de los test de rendimiento.
Dia 7
Viernes 17/04/2026
Hora Actividad
8:00 - 8:30 [Desayuno
10:00 - 12:00 |Sesion técnica de relevo 4x100:
Trabajo de refuerzo de puntos débiles.
13:00 - 14:00 |Comida
14:45 Salida en autobus hacia la estacion de tren

de Sants.

Calle Virgilio, 2 - Edificio 1
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PROPUESTA DE PROGRAMA 4x400 m

Dia 1 Dia 2 Dia 3
Séabado 11/04/2026 Domingo 12/04/2026 Lunes 13/04/2026
Hora Actividad Hora Actividad Hora Actividad
Desayuno 8:30 a 9:30 |Desayuno 8:30 2 9:30 |Desayuno
10:30 Entrenamiento Dirigido: 10:30 Entrenamiento Dirigido:
VIAJES Entrenamiento primer cambio por género y Entrenamiento primer cambio por calles por
mixto genero
11:30 Entrenamiento Personal 11:30 Entrenamiento Personal
13:30 a 14:30 |[Comida 13:30 a 14:30 |Comida 13:30 a 14:30 |Comida
17:00 Entrenamiento Dirigido:
Recordatorio Cambios, conceptos generales 17:00 Entrenamiento Personal o Descanso 17:00 Entrenamiento Personal o Descanso
18:00 Entrenamiento Personal
20:30 a 21:30 |Cena 20:30 a 21:30 [Cena 20:30 a 21:30 [Cena
21:30-22:00 |Reunion Técnica de inicio de concentracion 21:30-22:00 |Reunion Técnica-Andlisis del dia 21:30-22:00 |Reunion Técnica-Andlisis del dia
Dia 4 Dia 5 Dia 6
Martes 14/04/2026 Miércoles 15/04/2026 Jueves 16/04/2026
Hora Actividad Hora Actividad Hora Actividad
8:30 29:30 |Desayuno 8:30 a 9:30 |Desayuno 8:30 2 9:30 |Desayuno
10:30 Entrenamiento Dirigido: 10:30 TEST RENDIMIENTO 350 10:30 Entrenamiento Dirigido:
Entrenamiento primer cambio por calles mixto Entrena-ny‘e nto para solucién de problemas en
competicion
11:30 Entrenamiento Personal muy suave o 11:30 Entrenamiento Personal
descanso
13:30 a 14:30 |Comida 13:30 a 14:30 |Comida 13:30 a 14:30 |Comida
DESCANSO POR TEST DIA SIGUIENTE 17:00 Entrenamiento Personal o Descanso 17:00 Anélisis con biomecanicos del test de 350
20:30 a 21:30 |Cena 20:30 a 21:30 [Cena 20:30 a 21:30 [Cena
21:30-22:00 |Reunion Técnica-Andlisis del dia 21:30-22:00 |Reunion Técnica-Andlisis del dia 21:30-22:00 |Reunion Técnica-Andlisis del dia
Dia 7
Viernes 17/04/2026
Hora Actividad
8:00 a 8:30 |Desayuno
10:00 Entrenamiento Personal
13:30 a 14:30 |Comida
VIAJES
20:30 a 21:30 |Cena
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