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SERVICIO OFRECIDO POR:

PLAN ENTRENAMIENTO TRIATLON OLIMPICO  SEPASNSES

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

- 4x50 libre rec 30” Aguas abiertas:
- 400 crol -1400mR 4

- 3x100 crol intenso R 30”

- 3x 100 crol ritmo medio R 30"

- 3 x 100 crol suave rec 30”

- 400 crol

- 50 libre

- 2h 30’ con el maximo
desnivel posible

- 40 ritmo medio
10’ intenso

Carrera:

- 10’ ritmo medio

5’ medio - 6 x (4’ medio-alto /2’
suave)
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SERVICIO OFRECIDO POR:

PLAN ENTRENAMIENTO TRIATLON OLIMPICO  SEPASNSES

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

- 100-200 crol rec 30” Aguas abiertas:
- 3 x 600 crol ritmo alto rec 1’ - 1500 m
- 50 libre

- 30’ ritmo medio - 10’ calentamiento

- 4 x 400m maxima - 6 x 1000m intenso R 1°30”
intensidad R 400m trote parado

suave - 4 x 200m muy intenso

- 10’ ritmo medio - 5’ rodaje suave
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SERVICIO OFRECIDO POR:

PLAN ENTRENAMIENTO TRIATLON OLIMPICO  BEPASNSES

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

-4 x 50 libre R 30”

- 10 x 100 crol con pull R 30”
- 5x 100 crol palas R 30"
-2x 200 crol

- 3h con un puerto de
exigencia media

- 40’ ritmo progresivo - 40’ rodaje
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SERVICIO OFRECIDO POR:

PLAN ENTRENAMIENTO TRIATLON OLIMPICO  SEPASNSES

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

-4 x 100 libre

- 200 crol R 30”

- 100 espalda R 30"

-200 crol R 30”

- 100 braza R 30”

- 200 crol R 30"

- 8 x 50 crol intenso R 20”
- 200 libre

-40 km - 2h a poder ser rodando con
compaineros

Intensidad alta

- 4 x 12’ ritmo regresivo - 1 hora rodaje - 10km
progresivos
Intensidad alta
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