FERNANDO


Nombre: TRIATLON GUADALAJARA


Fecha: 25 al 31 de Octubre
   


Periodo de Base I 
	
	LUNES
	MARTES
	MIÉRCOLES
	JUEVES
	VIERNES
	SÁBADO
	DOMINGO
	C

	NATACION
	-500 2x 150c-50e-50b

-1000
 4x100 aletas + tuba / 40”

1) 25 pies c.t – 25 gambrill – 50 deslizando

2) 25 pies c.f – 25 gambrill aleta tiburón – 50 coordinación

3x100: 50 una patada por brazada – 25 5 patadas por brazada – 25 3 patadas por brazada / 40”

6x50 aletas: 25 braza con patada de mariposa – 25 pies e.f / 25”

- 1100
500 nado técnica individual + virajes / 1´30

6x100 / 30”

25c-25e-25c-25b

Crol virajes largos

-100  suaves variados.
	
	-500 
100c-50e-50b-100c-50e-50b-100c

-900 6x25 pies crol con tabla / 15”
3x200 palas + tuba: transferencia + coordinación / 45”

6x25 pies e.f / 15”

-1200 

6x100: 50 progresivo – 
50 técnica / 30”

3x200: 50 cada 3 – 
50 técnica +
 virajes largos / 1´

-100 suaves variados


	
	-500 

5x 50c-25e-25b

-1500

3x 4x25 pies: 
m-e-b-c/ 15”

4x50 / 20”

1. 25m-25c

2. Espalda

3. Braza

4. crol

200 crol / 1´30

1. palas

2. aletas

3. palas + aletas

-12´nado continuo

-100 suaves variados


	
	
	

	CICLISMO
	
	
	
	
	
	2H30´
Subidas ritmo suave y llano ritmo medio
GU-CHILO-POZO-ARANZUEQUE-ARMUÑA-HORCHE-GU
	3h30´ 

Subidas ritmo medio y llano suave y con agilidad
GUADALAJARA - MARCHAMALO- HUMANES - ROBLEDILLO - MALAGUILLA- USANOS-  GUADALAJARA
	

	CARRERA
	
	20´cc suave
+

3x(4´ medio+1´cc s
3´ medio+1´cc s
2´ fuerte+1´cc s)+

10´cc suave

+

Acond. General
	
	20´cc suave
+
3x10´ progresivo

(5´+5´ ) medio /3´ccs
+10´cc suave

+

Acond. General
	
	
	Los que vayan a correr la Media Maratón de Guadalajara, 70´cc progresiva. 
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