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SERVICIO OFRECIDO POR:

PLAN ENTRENAMIENTO TRIATLON SPRINT ~ BEPXSNSES

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

- 4 x 25 libres R30”
-4 x 100 crol R30”
-2x400crol R1’
-4 x 25 libre

1h30 con alta cadencia

3 A ST 10’ calentamiento
8 x 200 progresion R30”
parado
25’ carrera suave
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SERVICIO OFRECIDO POR:

PLAN ENTRENAMIENTO TRIATLON SPRINT ~ BEPSNSES

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

- 200 calentamiento Opcional:

- 6 x 100 crol intenso R30” - Natacion aguas abiertas:
- 200 libre - 2x 500m R3’

45’ suave

TRANSICIGN

Bike: 25km
Run: 4km
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SERVICIO OFRECIDO POR:

PLAN ENTRENAMIENTO TRIATLON SPRINT  SEPSNSES

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

100 braza R30”

100 espalda R30”

2x 100 crol R30”

4 x 100 crol punto muerto R30”
4 x 150 col R1’

50 braza R30”

50 espalda R30’

2h con un puerto de nivel
medio

- 10’ calentamiento 60’ ritmo medio

- 12 x 400 intenso R1°30”
andando
- 15" carrera suave
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SERVICIO OFRECIDO POR:

PLAN ENTRENAMIENTO TRIATLON SPRINT  BEPYSNSES

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

100 - 200 - 300 - 400 - 300 -
200 crol R1’

1h30’ en Hlano, ritmo intenso

- 10° calentamiento
- 3 x 2000 ritmo medio-alto R2’
10’ vuelta a la calma

TRANSICIGN

Bike: 30km
Run: 2km
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