FERNANDO


Nombre: TRIATLON GUADALAJARA






 Fecha:  22 al 28 junio 
	
	LUNES
	MARTES
	MIÉRCOLES
	JUEVES
	VIERNES
	SÁBADO
	DOMINGO
	C

	NATACION
	-400 variados
-1200 6x200 / 45”
2) tuba: 50 tec con potencia – 150 tec
2) aletas: 50 cada 3 – 50 tec 
2) saliendo a tocar la valla 
-1200. 2x6x100 A.L / 15” – 1’ 
-50 suaves 
	
	-400 variados
-1000 4x100 tuba: 25 pro – 25 tec – 25 fue – 25 tec / 30”
2x300 saliendo del agua cada 100: 10 flexiones – 15 sentadillas – 10 triceps / 1´30
-1200. 3x200 A.L / 30” – 1’ 
2x6x100 A.L / 15”
-50 suaves 
	
	-400 variados 
-900 4x150: 2) tuba – 2) aletas / 30”
8x50: 1) pro – 2) reg – 3) respirando cada 3 – 4) fue / 25” 
-1500 5x300 A.L / 45”
-50 suaves
	
	
	

	CICLISMO
	
	
	2h suave 

	
	
	TRANSICION

30´cal 
+

30'+25´+20´/5´s 
+

10´suave 
+++

50´ suave  
	2h30´ suave y 

agilidad 

	

	CARRERA
	
	20´cc suave
+

3x(5' medio /1´s+3´ fuerte /2´)
 +

10´suave 

	
	20´cc suave
+

3x8' (4´+4´) /2´s
+

10´suave 
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