FERNANDO


Nombre: TRIATLON GUADALAJARA

      Fecha:  28 de Noviembre al 4 Diciembre
                Periodo de Base II Sem 4
	
	LUNES
	MARTES
	MIÉRCOLES
	JUEVES
	VIERNES
	SÁBADO
	DOMINGO
	C

	NATACION
	-400
variados

-1500
4x50 tuba + pull: 25 remadas – 25c / 25”

4x50 pies aletas: una por cada eje / 25”

250 crol técnica + virajes largos / 1´30

4x50 con pull: 25 remadas espalda – 25c / 25”

4x100 tuba + aletas / 30”

2) 25 gambrill – 25 tec – 25 gambrill tiburón – 25 tec

2) 25 gambrill tiburón cadera brazada - 25 tec – 25 gambrill c.l – 25 tec

250 crol técnica + virajes largos

-600
6x100: 25 saliendo del agua a tocar pared – 25 progresivo (+viraje fuerte) – 25 obstáculos- 25 tec / 40”

-100 suaves


	
	-400 
variados

-400
8x50: 25 errores – 25 nado correcto / 25”

1) sin llevar los hombros a la barbilla (rolido)

2) entrada de la mano cerca de la cabeza

3) cruzando brazos delante de la cabeza (entrada de la mano)

4) p.m torpedo (posición)

5) llevando la mano al hombro contrario (agarre)
6) brazo estirado bajando codo (brazada)

7) haciendo arco exterior (brazada)

8) sacando la mano antes de la cadera (empujes)

-600
4x150 técnica: 2 con tuba – 2: 25 cada 3 - 25 normal / 30”

-600
6x100 virajes largos: 3) deslizando (casi p.m) 3) 25 fuerte – 75 técnica / 30”

-600 12x50 estilos / 20”

1) m-c  2) e-c  3) b-c
	
	-500 variados

-500 5x100: 25 técnica – 25 normal / 30”

1) 2-2-1     2) 2-2-2    
3) lado opuesto   
4) cada 3   5) 3-2-3-2

-700
2x4x25 pies crol tabla: velocidad (carreras) / c 1´

250 tuba + palas: técnica / 1´30

-900 6x150 / 45”

1) 25e-50c-25b-50c

2) crol con virajes largos


	
	
	

	CICLISMO
	
	
	90 ´suave y con agilidad 
	
	KINESIA


	2h30´suave preferiblemente llano 
	DESCANSO 

	

	CARRERA
	
	60´cc suave
	
	50´cc suave 
	40´cc suave los que no van al Kinesia. 
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