FERNANDO


Nombre: TRIATLON GUADALAJARA

 Fecha: 3 al 9 de Octubre 

   


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

	NATACION
	-400 variados

-400 2x200 pal+ale+tuba: contraste / 45”

-600 6x100 / 30”

1) 50 scooter – 50c

2) 25 p.m – 25c

3) técnica

-1000 4x25 pies c tabla / 20”

8x50c con virajes: 
4 normal – 4 cambio de ritmo zona banderas / 20”

4x25 pies c tabla / 20”

400 ritmo cómodo haciendo rueda

-150 25e-50c-25b-50c
	
	-400  variados

-1400 2x
4x50 tuba+pull: 25 remadas- 25c / 30”

Agarre+tirón (alternos)

Agarres

tirones

Agarres – empujes

2x150 palas: 
25 cada 3 – 50 técnica / 30”

200: 25e-25b-50c / 1´30

-600 4x150: posición y transferencia (virajes) / 30”

-100 suaves variados.


	
	-400  variados

-1700

4x50 pies aletas: 
1) e.f – 2) lateral / 25”

2x200 pal+tuba+pull / 40”

3x100: 25 cada 3 – 
25 normal – 
25 lado opuesto – 
25 normal (virajes) / 30”

4x50: pies c tab+ale / 25”

6x100: 25 progresivo – 75 técnica / 30”

-500

5x100 / 30”

1) 25e-25c - 2) 25b-25c - 3) crol - 4) 25e-25c – 
5) 25b-25c
	
	
	

	CICLISMO
	
	
	Opcional 

90´suave con agilidad
	
	
	Terreno 

preferiblemente llano 

30´ cal suave
+

4x8´ritmo medio alto (80-90% Umbral)/

6´suave
+

30´suave


	Terreno variado 

2h30-3h

Con dos subidas que hacéis de menos a más, llano suave.

	

	CARRERA
	
	35´cc suave

+

10´interval

+

30´ gimnasio 
 
	
	35´cc suave

+

15´interval

+

30´ gimnasio 
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