PLAN DE ENTRENAMIENTO, PREPARA TU TRIATLON

PRUEBA SPRINT (750-20-5)

1° Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sébado Domingo
Ciclismo: OBJ: Toma de
Natacién: OBJ: toma de Carrera: OBJ: toma de L ) Carrera: OBJ: toma de contacto. Dar
o . Natacion: OBJ: toma de un paseo de unos 1h por
contacto. MAT: sin material. jcontacto. o . contacto. .
100 nado libre + 4x50/rec20" JComenzamos 5' caminando contacto. MAT: sin material, Comenzamos 5' caminando erreno variado prestando
. ; : ; . DESCANSO 100 nado libre + 8x50/rec20" \ . ) . DESCANSO atencion a los desarrollos. No
(25 pies de crol, 25 nado crol) |+ 5' corriendo + 5' caminando + 5' corriendo + 5' caminando . . .
N ; . (una nado crol y una otro , . ir demasiado atrancados e ir
+ 8x25/rec20" nado crol + 5'corriendo + buenos . + 5'corriendo + buenos X .
L . estilo) - o haciendo demasiada fuerza.
contar numero de brazadas estiramientos. Total: 20 estiramientos. Total: 20 .
Pedalear por encima de 85
pedaladas por minuto.
28 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Natacin: OBJ: torma de Carrera: OBJ: toma de g(;z:ggi OB Toma de Dar
Natacién: OBJ: batido de crol.JCarrera: OBJ: toma de contacto. MAT: sin material. contacté ' un aseo.de unos 1h bor
MAT: tabla. 100 nado libre Jcontacto. 100 largos estilo libre  + Comenzémos 5' caminando terrino variado restzndo
+ 4x25 pies de crol/rec30" + jComenzamos 5' caminando 8x25/rec30" haciendo 1 pies ) . , - P
: . : - , . DESCANSO + 10" corriendo + 3 DESCANSO atencion a los desarrollos. No
100 nado libre + 4x25 pies de |+ 5' corriendo + 5' caminando de crol, 1 nado crol  + 4x50 ; ) . . . .
" . - caminando + 12' corriendo ir demasiado atrancados e ir
crol/rec30" + 4x50 nado crol |+ 10' corriendo + buenos nado crol contar R - .
R e . + buenos estiramientos. Total: haciendo demasiada fuerza.
contar numero de brazadas estiramientos. Total: 25 Jbrazadas/rec30" + 100 nado ) -
otro estilo 30 Pedalear por encima de 85
pedaladas por minuto.
3 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sébado Domingo
Ciclismo: OBJ: Resistencia
- . Aerdbica. Tirada medio larga.
L . Ciclismo: OBJ: juego con la .
N . OBJ: rolido. MAT: - L . ' .
taf):ZCIOSO()O naJdor(I)itl)(rjs +4x25 |Carrera: OBJ: aerébico ligero cadencia. th Natacion: OBJ: trabajo IIl'hi?oesr']nt?rta::lor;r 33%:;:(]?”10
loics de crol 4 posiciones Comenz-amos-S' caminandg ‘INatacion: OBJ: Tec. Brazos. Jen Total. Hacer un Aerobico Medio. MAT: dlgsarro:lol més bien de:bemos
P P ) ) : MAT: sin material. 200 nado jcalentamiento de unos 20'y ) P Pullboy. 200 nado libre + ' ! . .
(B.Ab., L.D, L.I.y B.Ar.) + 5x (4' corriendo + 2 . - L . Carrera: OBJ: aerdbico ligero. : " de centrar nuestro trabajo en ir
/rec30" + 100 nado libre + caminando)  + 5'caminando libre + 8x50 (25 Tec. De crol, facontinuacion hacer 10 30' de trote continuo 4x25 pies de crol /rec30” + con una cadencia alta, aunque
4x25 pies de crol IDEM que |+ buenos estiramientos. Total: 25 nado crol)/rec30" +100  fjugando 1" con mucha cadencia 100 nado libre + 8x50 nao en alu (n tramoI oden%osu'rq:on
antes/Kr)ec3O" + 850 nadoqcrol 10 ' " [nado libre + 1' con muy poca. El tiempo crol ritmo medio/rec40" + 200 ol o%:enos de cF;denc'a ITodo
restante hasta la hora pedalear nado variado suave g - 1a.
contar numero de brazadas 2 un ritmo medio a ritmo cardiaco en el que
' podamos ir hablando con
alguin compariero.
4a Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sébado Domingo

Natacién: OBJ: Tec. Brazos.
MAT: sin material. 2x100
nado libre + 8x50 (25 Tec. De
crol, 25 nado crol)/rec30" +
100 nado libre

Carrera: OBJ: aerobico ligero.
Comenzamos 10' trote suave

+ 3x (8' corriendo + 2'
caminando)  + 5'trote suave
+ buenos estiramientos. Total:
45'

Natacion: OBJ: rolido. MAT:
Pullboy. 200 nado libre +
8x25 pies de crol (colocarse el
Ipullboy en la axila e ir
sumergiendolo y sacandolo.
¢/25 cambiar de axila) +
3x100/recl' nado crol, contar
Inumero de brazadas

Ciclismo: OBJ: juego con la
cadencia. 1h
en Total. Hacer un
calentamiento de unos 20'y
acontinuacion hacer 10'

+ 1' con muy poca. El tiempo
restante hasta la hora pedalear
a un ritmo medio.

Natacién: OBJ: TEST DE
RESISTENCIA. MAT: sin
material.

200 estilo libre TEST:
todo seguido, nado Crol:

jugando 1' con mucha cadencial4x25/rec5" + 2x50/rec10" +

2x100/rec15" + 200/rec20" +
8x25/rec10" + 100 nado otro
estilo suave

Carrera: OBJ: aer6bico ligero.
45' de trote continuo

Ciclismo: OBJ: Resistencia
Aerdébica. Tirada medio larga.
1h30" en total. Todo a un ritmo,
Jligero sin ir con demasiado
desarrollo, mas bien debemos
de centrar nuestro trabajo en ir
con una cadencia alta, aunque
en algn tramo podemos ir con
algo menos de cadencia. Todo
a ritmo cardiaco en el que
podamos ir hablando con
alguin compariero.




PLAN DE ENTRENAMIENTO, PREPARA TU TRIATLON

PRUEBA SPRINT (750-20-5)

50 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sébado Domingo
Natacién: OBJ: toma de Natacién: OBJ: rolido. MAT:
contacto. MAT: sin material Carrera: OBJ: aerdbico ligero. t?b'a- 200 nado I_|t_)re *Ax25 Ciclismo: OBJ: juego con la
100 largos estilo libre  + 30' en total Ipies de crol 4 posiciones cadencia 1h
8x25/rec30" haciendo 1 pies DESCANSO 20' trote continuo + 4x20" (B'Abj,’ LD LIy B:Ar.) DESCANSO _Ca‘rrera: OB agrobu:o ligero. en Total. Salida continua por
de crol, 1 nado crol  + 4x50 . o /rec30" + 100 nado libre + 45' de trote continuo .
sprint Fuerte/rec1'30" + el . terreno variado pedalear a un
nado crol contar resto SUaVe 4x25 pies de crol IDEM que Iritmo medio
Jbrazadas/rec30" + 100 nado antes/rec30" + 8x50 nado crol ’
otro estilo contar numero de brazadas
62 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sébado Domingo
Carrera: OBJ: aerdbico ligero. Natacién: OBJ: Trabajo de '?:;:ss::l%r: carere. OB 1h
Natacién: OBJ: Tec. Brazos. JComenzamos 10' trote suave iernas, MAT_ .tabla ! 200 fen Total de’ Ciclismo + 20' en Natacion: OBJ: trabajo Ciclismo: OBJ: Resistencia
MAT: sin material. 2x100 + 4x30" Ritmo Fuerte/rec30" P N ' S Aerobico Medio. MAT: tabla. Aerdbica. Tirada medio larga.
. . . Inado libre + 4x50/rec30" (25 [total de Carrera. X . )
nado libre + 8x50 (25 Tec. De |+ 3x45" Ritmo Fuerte/rec45 - . , 200 nado libre + 4x25 pies de ) URPTR 1h30' en total. Calentar unos
. A . . [estilo 25 crol) + 12x25/rec45" JComenzamos 30' rodando . Carrera: OBJ: aerdbico ligero.[, ., :
crol, 25 nado crol)/rec30" + [+ 1'30" Ritmo Medio + 3x45" |~ . . o crol /rec30" + 6x100 nado " : 40" y despues hacer 2x10' a
. N . [pies bajando tiempo del 1°al Jsuave + 4x2' Ritmo . . 50" de trote continuo . . ,
6x25 nado crol muy Ritmo Fuerte/rec45" + 4x30 : } crol ritmo medio contando Ritmo Medio Fuerte/rec3". EI
- ; . . R 3°y el 4° nado crol suave + Medio/recl' + el resto hasta la . . ,
Jrépido/recl’ + 150 nado libre JRitmo Fuerte/recl' + 5' trote ; . - ndmero de brazadas/rec40" + resto hasta la 1h30' todo suave
400 nado continuo aritmo ~ jhora rodar suave. Cambiarse . .
suave suave  + buenos . - . 100 nado variado suave rodar con mucha cadencia.
- . Jmedio. de zapatillas y salir a correr
estiramientos. Total: 45 ’ . .
20" a un ritmo continuo suave.
7 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sébado Domingo
Ciclismo + Carrera: OBJ:
Transicion. 1h
Natacién: OBJ: Tec. Brazos. JCarrera: OBJ: aer6bico Natacién: OBJ: Trabajo de fnt'liodtaléje Ciclismo + 20"en Natacién: OBJ: trabajo Carrera: OBJ: aerébico licero Ciclismo: OBJ: Resistencia
MAT: sin material. 2x100  [Medio. Comenzamos fpiernas. MAT: tabla. 200 g al e arrer3ad' dand Aerobico Medio. MAT: tabla. Mote cc;ntinuo 9er0 Y aerdbica. Tirada medio larga.
nado libre +2x [4x25 10" trote suave + 3x8' Ritmo Jnado libre + 4x50/rec30" (25 omerlzgmlogl R'tro ando 200 nado libre + 4x25 pies de Haciendo 20" trote cc'Jntinuo 1h30' en total. Calentar unos
Remandas/rec30" + 6x50 (25 J|Medio Alto/rec2' caminando o festilo 25 crol) + 3x100/recl’ ls\:a\f / X2' . : mot hasta | crol /rec30" + 3x200 nado calentamiento + 20' a Ritmo 40"y despues hacer 2x15' a
Tec. De crol, 25 nado Jparados en el sitio  +5' pies bajando tiempo del 1° al I edio ;ec € rgs Ob?S 31810001 ritmo medio contando Medio Alto + 10' mu Ritmo Medio Fuerte/rec3'". El
crol)/rec30"]/rec2" + 300 trote suave  + buenos 3°+ 500 nado continuo a dora rotﬁ: suave.l. ambiarse 5 ndmero de brazadas/recl' + despacio suave Y resto hasta la 1h30' todo suave
nado libre suave continuo estiramientos. Total: 45' ritmo medio. € zapaliflasy salir a correr. 100 nado variado suave P rodar con mucha cadencia.
adaptarse al cambio + 10"a un
Ritmo Medio Alto + 5' muy
suave.
8 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sébado Domingo
Natacion: OBJ: suave. MAT:
L . Carrera: OBJ: Ritmo de Natacién: OBJ: Tec. Brazos. sin material.
Natacién: OBJ: Ritmo de e . |
o . Prueba. Comenzamos [MAT: sin material. 2x100 Hacer 5' nado suave por la
Prueba. MAT: sin material. ) - . L
200 nado variado estilo libre 10' trote suave + 4x4' Ritmo [nado libre + 4x25 zona de la competicion o en B
DESCANSO Medio Alto/rec1' caminando o JRemandas/rec30" + 6x50 (25 DESCANSO pisnina muy suave. COMPETICION

+ 4x100 Ritmo Fuerte/rec40"
+ 200 suave nado variado
estilo libre

Jparadosenel sitio  +5'
trote suave  + buenos
estiramientos. Total: 35'

Tec. De crol, 25 nado
crol)/rec30" + 200 nado libre
suave continuo

Ciclismo: OBJ: suave 30
Dar un paseo comprobando
que todo esta en es su sitio y

todo funciona como es debido.

OBJ: objetivos
MAT: material

B.Ab: boca abajo

B.Ar: boca arriba

L.I: lateral izquierdo

L.D: lateral derecho

TEC: tecnica de nado

rec: recuperacion entre series




