FERNANDO


Nombre: TRIATLON GUADALAJARA






 Fecha: 20 al 26 de octubre
	
	LUNES
	MARTES
	MIÉRCOLES
	JUEVES
	VIERNES
	SÁBADO
	DOMINGO
	C

	NATACION
	-400  variados

-800 
4x50 pies aletas: e.f / 30”

4x100 aletas: 25e – 25c : 2) rolido y recobro 
 2) brazada y frecuencia / 30”

4x50: 25e + viraje – 25c / 20”

-400
4x25 pies braza con tabla /15”

3x50: 25b 2-1 – 25c / 20”

3x50: 25b hombros + deslizar – 25c / 20”

-1000 2x200c tuba técnica / 30”

4x150 ritmo / 30”


	
	-400 variados

-800 

4x50 pies aletas+tuba: 25 m.t – 25 c.f / 30”

3x100 aletas: 50e – 50c con virajes / 30”

3x100: 50b – 50c /30”
-600  4x150 tuba + palas + pull / 30”

-800  8x100: 1) 25e-25c-25b-25c – 2) crol / 25”


	
	-400 variados

-1100 8x25 pies aletas: 2x4 (1 por cada eje del cuerpo) / 15”

3x150 aletas: 50c-50e-50c / 40”

3x150: 50c-50b-50c / 40”

-1100
3x200 palas+tuba / 45”

5x100 ritmo / 20”


	
	
	

	CICLISMO
	
	
	
	
	
	2h suave 

preferible 

combinado

	2h30´ suave 

preferible 

llano

	

	CARRERA
	
	60´cc suave


	
	60´cc suave


	 
	
	
	


[image: image1.png]



