FERNANDO


Nombre: TRIATLON GUADALAJARA






 Fecha:  11 al 17 de mayo  
	
	LUNES
	MARTES
	MIÉRCOLES
	JUEVES
	VIERNES
	SÁBADO
	DOMINGO
	C

	NATACION
	-400 
variados

-1200

4x125 aletas: 25 pies e.f – 25 gambrill – 25 cada 3 – 50 tec / 30”

4x100 tuba: 1) 50 pro – 50 tec – 2) 50 tec – 50 reg / 30”

6x50 técnica: virajes fuertes / 20”

-1200
2x 
8x50 A.M / 15” – 1´30

200 ritmo cómodo: 75c-25e-25b-75c / 30” – 1´30


	
	-400 
variados

-1100

2x 3x50 tuba+pull: 25 remadas- 25c / 30”
1)Agarres
2)Hombros
3)Agarres – empujes

4x100 técnica individual / 30”

2) tuba – 2) 25 cada 3 – 25 nd

-1200

3x
4x25 velocidad / c 1´

2x150 cómodo: 1) 50c-25e-50c-25b – 2) crol / 30” – 1´


	
	-400 
variados

-1200
4x50 pies aletas: 1) e.f – 2) lateral / 25”

2x200 pal+tuba+pull / 40”

4x150: 25 opuesto – 50 nd – 25 cada 3 – 50 nd (virajes) / 40”

-1200
2x6x100 / 25” – 1´30

1)25 progresivo – 25 técnica – 25 regresivo – 25 técnica

2) 25 pot – 25 tec

3) ritmo + técnica

-50 suaves


	
	
	

	CICLISMO
	
	
	45´suave 

+
10x1´15 sprint/2´45´
+

30´suave 

	
	
	45´cal 
+

6x10' medio/5´s
+

20´suave 

 
	2h30´ suave 


	

	CARRERA
	
	20´cc suave

+
4x6´ /2´s
+

10´suave
	
	20´cc suave
+

2x3´ medio/2´s +4x2´fuerte/1´s
+

10´suave 
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