Deportista, Ciudad

TEMPORADA 2020

MICRO 1:
. LUNES | MARTES MIERCOLES
DESCANSO Bici: 2 h
-30’ ligero

- Repetir 5 veces:

20” (Bajar203
pifiones y 10 seg de
pie para coger
velocidad + 10 seg
sentado manteniendo
velocidad)

Descanso: 2’

-20’ligero — medio

- Repetir 5 veces:

20” (Bajar203
pifiones y 10 seg de
pie para coger
velocidad + 10 seg
sentado manteniendo
velocidad)

Descanso: 2’

-Resto facil hasta
completar tiempo

VIERNES

JUEVES

DESCANSO
(o)

ENTRENAMIENTO
LIBRE (En caso de
hacer, escribidme
para saber qué
hacéis)

DOMINGO

SABADO

Bici: 2h

Buen dia para salir
con grupeta y dejarse
llevar y disfrutar.




Deportista, Ciudad

TEMPORADA 2020

VALORACION DEL DEPORTISTA

(Valora de 1 a 10 tu nivel de esfuerzo en la sesion. Anota cualquier dato que consideres importante para poder llevar una planificacion adaptada a ti)

VOLUMENES SEMANALES

NATACION: 2200 m

CICLISMO: 4 h

CARRERAAPIESHIN TRANSICION:




