Deportista, Ciudad

TEMPORADA 2020

MICRO 5: Del 6 al 12 de Julio

LUNES MARTES MIERCOLES
Natacion: Bici: 1h 30 min DESCANSO
-200 m alternando 30’ ligero

estilos a tu antojo.

- Técnica/Coord. X 2
100 braza/pies crol
100 crol/pies braza
50 crol normal

100 crol ligero

2x100/20”

progresivo (empiezas
ligero y acabas
medio-alto)
2x100/20”

progresivo inverso
(empiezas medio-alto
y acabas ligero)

-500 m ritmo medio

-200 m soltar
alternando estilos

15" cadencia alta
(Muchas pedaladas.
Fijate en la velocidad
que llevas)

15" cadencia baja
(Pocas pedaladas.
Intenta llevar la

misma velocidad)

30’ ligero — medio de
vuelta a casa

NOTA: En caso de
haber alguna cuesta
(10 pedaladas de pie
— 10 pedaladas
sentado. Asi hasta
que se acabe la
cuesta)

JUEVES

GYM:

Trabajo Preventivo
Core 1

(1 ligero, 2 ligero-
medio, 3 medio)

200 m alternando
estilos (no crol)

y abajo

VIERNES SABADO DOMINGO
Natacion: Bici: Minimo 2 h. Bici: 40°
200 m alternando 20’ ligero
estilos a tu antojo. Salida en grupo.
Intentar no tocar los 6 x 30” (medio-
3 x 500/30” dos pinones de arriba | alto)/1" rec

Resto facil hasta casa.
Ultimos 2 minutos
con cadencia alta
para descargar
piernas en la
transicion.

Carrera: 20°
2" medio-alto

10" medio (ritmo de
competicion)

2" medio-alto

Resto facil para
terminar
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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: 3600 m

CICLISMO: 4h 10’

CARRERAAPIETHSTIANM TRANSICION: si

PREVENTIVO CORE 1

Nombre ejercicio

Informacion

link

COMPACTACION PRONO

Realizamos 2
series de cada
ejercicio

COMPACTACION LATERAL IZQUIERDA

aguantando la
posicién entre
307 y45”.

COMPACTACION LATERAL DERECHA

Recuperacion
15

COMPACTACION CON SALTOS

https://youtu.be/1fPsHyHI2gs

https://youtu.be/cT1myYakfSs

https://youtu.be/ jKERcVgf5M

https://youtu.be/rxLUCAHNSBo
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