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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
e
= 3 Calentamiento 5’ + Técnica variada 4 x 6 bloques de
rec. 15 _ 2 A e
5 - Técnica de carrera 75mrec. 15 (2"al 50%+2 al
Semana 1 |150m al 50% rec. de 30" crol ; : .
2 - +30' trote ligero 3x150m con aletas al 85%)
100m al 75% rec. de 45" crol = = p .
o A Core + TRX 80% rec. de 45" crol +30' rodaje
50m al g0% rec. de 60" crol
100m espalda suave
50m espalda suave
100m variados Calentamiento 10" +
100m variados ; . Técnica variada Teécnica de carrera + 4
o 5 Calentamiento 5' + e ;
Técnica variada 6 x 50m - 3X100m rec. 30 x 60 m progresivos ] ,
g Tecnica de carrera . g0’ rodaje en
Se rec. 15 Pyaps : 3x150m (50 m BR + 5X200mM progresivos
mana 2 x +30' (4" sueves +1 : . llano
4x100m con tubo al 75% - 50 m PN + 50 m estilo rec. de 30 - :
3 progresivo) . Estiramientos
rec. de 45" crol ) : completo) de 3X500mM progresivos
stiramientos e
50m espalda suave spalda. braza y crol rec de go
rec. de 30" Core + TRX
200m variados
Tecnica \r/:(:'ald? Slelent 200 m variados Calentamiento 10' + KRR e
e : r5e'-ivo'~‘ — Técnica variada 4 x Técnica de carrera + 4 9rinci aLJ 'f( ‘al
SIMPIOGIEsNOS IEC, 75 mrec. 15" X 80 m progresivos + ( 2 5 RO 3;
Semana 3 20 X A : 60%+2 al 75% +
20" nado variado a 5 X 400mM progresivos y b
3%x200m crol ocn aletas al : 1'al go%)
5 o estilos rec. 400m trote) e
65% rec. de 30 Estiramientos
50m espalda suave Core + TRX
50m espalda suave
200m variados
Técnica variada 6 x 50m Calentamiento 10’ 200m variados Calentamiento 10'
rec. 15" suave + Tecnica Técnica variada Técnica de carrera + 4 TRANSICIONES
200m al 50% rec. de 30" de carrera + 35" (4' 3x100m rec. 15° x 60 progresivos + 3 X 60' rodaje suave
Semana 4 crol suaves +1' 6 x 100m pares crol - 1.000 m progresivas en bici+ 4km
150m al 75% rec. de 45" crol progresivo) impares estilos rec. rec.de 4’ rodaje suave
100m al go% rec. de 60" Core + TRX de 20" 15' carrera suave carrera a pie
crol 50m espalda suave Core + TRX
4%25 apnea
Natacion Carrera a pie Transiciones Ciclismo
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50m crol + 50m Calentamiento 10’ trote : -
espalda + 50m braza : Técnica de carrera Igitodaie
2 HYE, 5 Calentamiento 10’ 50m espalda+braza % 6 bloques de
Técnica variada . i : P 3x200rec.de 45 e T RO
ST e, (G Técnica de carrera Técnica variada 6x50m rec. 30 TR GG [2(50%)+4'(85%)]
Semanai | o;’/ ?ec 5x 600m al 80 % rec. 30" nado variadolcrol pull - 3 " goo rec. e 10" rodaje
,,9 e de go” stilos - crol tubo) . 3’ -Ge9 6 bloques de
de 60" crol (‘series intercaladas. cada vez S
Core + TRX 50m espalda suave 3 h [2(50%)+4'(85%)]
50m crol aletas una distancia) P
suave Core + TRX 5 :
100m variados - c
i ) Calentamiento 5
Técnica variada - 100m crol + 100m espalda ;
,, Técnica de carrera e 5 % Calentamiento 2Km trote
6x100m rec. 15 = Técnica variada 3x100m rec. 15 o
x200m al 75% rec. Daumalers B x150m (brazos+piermna-+estilo TRTAEE CeE 120' rodaje en llano
Semanaz | ¢ L 75RIEC, de 20" + 200m al g0% 3415 iR i 5x(200m rec. de 30" + 500m Jrec SONOCaK
de 45" crol X completo) de espalda. braza y i stiramientos
X25 apnea rec. de rec. de 30" + 400m al crolrec. de 60" ey
ESER i ; Q0% ) rec de 60° o g életau b Core + TRX
45 Estiramientos 5ipans
50m espalda suave
100m crol + 100m
espalda + 50m braza
Técnica variada
3x100m rec. 15" S QO' rodaje con
3x(4x25m saliendo S 1oqm varedos o Calentamiento 10' cambios de ritmo en
.. 5 Técnica variada 8x50m rec. 15 I o
cada 40") rec. de 30 400 crol alstas rec 1' + 300 crol Técnica de carrera + 4 la parte principal de
Semana 3 |[3x200m (50m brazos e progresivos aprox 80 m la sesion
] tubo rec 30" + 200 crol palas - ’ Rl
+50m pierna + 100m A Test s000m 5x(3' al 60% + 2" al
: todo al 60% gl e
estilo completo) de Core + TRX 75%+1' al g0%)
50m espalda suave s
espalda. braza y crol Estiramientos
rec. de 60"
50m espalda suave
100m variados OO v araios
Técnica variada Calentamiento 5 . : R A TRANSICIONES
= - Calentamiento 5 Técnica variada ) "
8xs0m rec. 15 suave 100m variados S e 60’ rodaje suave en
o - A~ . - Tecnica de carrera 6x100m rec. 15 i
15 X 50 m crol al 80% Técnica de carrera Técnica variada 3x100m rec. 15 o , , R bici
Semana 4 5 : 5 o 5%1.000m al 75% rec. de 4 20" nado contianuado
rec. de 30 45’ rodaje gx100m crol rec. de 30 ; >
5' carrera suave suave ;
4x25 apnea con Core + TRX 50m espalda suave Core s TRX S TR T 5 km rodaje suave
aletas salztae carrera a pie
50m espalda suave i
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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
200m
Calengaorwento fgfgga;g:]:% Calentamiento 10’
EEEElEERs e Tecnica de 6xs0mrec. 15" o 15' rodaje
tubo suave 5 5 Técnica de 5 JB 0
o i carrera 3X150m 2x(15'al75% + 5
Técnica variada v carrera - ;
o 5 x (200m rec. (brazos+pierna+es algo% + 10" al
6x100m rec. 15 . 10 x 200 m al go s
Semana1 5 de 30" + 400m tilo completo) de o T 60%)
5x(200m crol al 80% ) & %rec.de 60" +5 .
o rec.de 45" + espalda. brazay 15' rodaje +
rec de 2 s suaves A
6oom)rec. crolrec. de 30" + 8 Transicion a
200 m espalda - = 5 :
entre bloques X 100 /15" crol carrera a pie 20
braza suave X By Core + TRX
de2 aletas al 75%
Core + TRX 50m espalda
suave
100m crol + 100m
espalda + 50m braza
Técnica variada
3xtoomrec. 15" Calentamiento 100r1§rzll;aloom Calentamiento 10
3x200m (50m brazos 10 S =2 = Técnica de
. S Téecnica variada 8 :
+50m pierna + 100m Técnica de PS carrera QO0' rodaje en
; X 75M rec. 15 -
estilo completo) de carrera + 6 x 4%300m /60" 6x(100m al go% llano
espalda. braza y crol 100 m /30" 3 rec.de 20" + Estiramientos +
Semana 2 E : crol al 75% i
rec. de 60 progresivos . . 200m al go%rec. transicion a
= variando material . g
4x(3x25m 5x (3 ritmo de aletas -palas- de 45" + 400m al carrera a pie 6' al
progresivas saliendo competicion + {ubo & Qo%)rec.2' + 5 85% + 20" suaves
cada 40") rec.60" + 8 x 3 suaves) 100m espalda suaves
50 m crol al go% rec. Estiramientos eua?/e Core + TRX
30°- 45
50m espalda suave
200m variados 200m variados
Técnica variada Técnica variada o
% 3 Calentamiento 10 "
6x100m rec. 15 8xs0mrec. 15"+ 1 Tecni 30' rodaje suave
écnica de i 5
2x 400m crol al 75% . X (400m crol 5x (30" fuerte + 3
rec. de 60" aletas - P (el aletas/1' + 300 m el . suaves + 2' fuerte)
Semana 3 i Core + TRX e 6x1000m a ritmo :
palas crol tubo/45" + competicion rec / rec. 5' suaves
4 x50 crolal 85% rec. 200 m crol palas + des : entre bloques
de 45" 100 m crol al 85% Estiramientos
Core + TRX
100m espalda suave + ) 200m espalda
suave
EERLIINEIE S Calent;rﬁlento 00 m (100 crol -
10 x 50/5" crol tubo L 3 e )
3 Técnica de 100 estilos - 100
o DIRILSVES carrera crol) + 4x 100/15°
saliendo cada 40") Gt 5 20' rodaje
- 10x150 M técnica crol + 12 x %
Semana 4 vl progresivos 50m crolrec. 45° suave
Saocrceet rec. 30" +20'2' rogresiva dé la1 Seei
progresivas al 85% 3 Pl
p— ritmo ala 3(suave -
] competicion + ritmo -fuerte) + 10°
2’ suaves) nado variado
100m espalda suave Core + TRX
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200m variados
50m crol + 50m Calentamiento 10' Técnica variada
spalda + 50m braza Técnica de carrera 8xsomrec. 15" 15' rodaje
Técnica variada con progresivos de 12x25m crol al 6 bloques de
6x1oomrec. 15" 6om 80% rec. de 30" [2(50%)+4'(85%)
Semana1 4 x25m crol 4 x(2oom rec. de 30" + 8 x 50m crol 10' rodaje
progresivos rec. 30 400m rec. de 45" + progresivas rec. 3 bloques de
6 x100m al go% rec. 600m) al 75% rec. 30™- 45" [2(50%)+4'(85%)]
de 60" crol entre bloques de 2' 4%25 apnea 15' rodaje
50m crol aletas suave Core + TRX 100m espalda
suave
100m crol + 100m
esp"".‘d? 550m SRR : N 200m variados :
Técnica variada Calentamiento 10 e 2 Calentamiento
o - Técnica variada 4
3X100m rec. 15 Técnica de carrera - 2Km trote
h - X 75M rec. 15 .
3x(4x25m saliendo con progresivos de 80 i Tecnica de
5 . 200m al 50% rec.
cada 40" rec. de 60") m & carrera ;
° de 30" crol 120' rodaje en
Se! 3x200m (50m brazos 6x(100m al go% rec. o 6 x200m rec. de
mana 2 : S p 2x150m al 75% ¥ % llano
+50m pierna + 100m de 30" + 200m al g0% 5 45" al 75% S
f . rec. de 45" crol Estiramientos
stilo completo) de rec. de 45" + 400m al N 6 x500m rec de
espalda, braza y crol Q0%) rec entre 3 902 130" al 75%
= g rec. de 60" crol -
rec. de 60 bloques 2 i 5' trote suave
200 m crol tubo Estiramientos brafa Core + TRX
100m espalda suave
200m variados 200m variados
Técnica variada 8 x Técnica variada Calentamiento 10
75mrec. 15" 8xs0mrec. 15" Técnica de Q0' rodaje con
4 x 25m crol 3x 8 nado carrera con cambios de ritmo
Semana 3 | progresivos rec. 30° continuado con o progresivos de 80 5x(3' al 60% + 2" al
4x200m al 75% rec. sin material- m 75%+1' al g0%)
de 45" crol variando estilos Test 5.000m Estiramientos
100m espalda - Core + TRX
50m espalda suave braza suave
zoom e;pald§+braza Calentamiento 10 Entrenamiento
T=cncanorada Calentamiento 10' 100m variados Técnica de natacion en
6x50m rec. 15" ek e TRANSICIONES :
suave Tecnica variada carrera con " ; aguas abiertas,
2x150m crol palas al ot 5 R, 60’ rodaje suave o
85%rec 1 Técnica de carrera 3x100m rec. 30 progresivos de 80 o giros boya -
Semana 4 40' rodaje suave con gx100m crol rec. m entradas -
2 x 150m crol aletas al b o + :
a ; rampas-escaleras de 30 5 x1.000m al 85% ; salidas - nado a
B rect Core + TRX om espalda rec. 4' Chadai-= e ies de otra
3x100m crol tubo al 5 =i : =4 carrera a pie e
o : suave 5' carrera suave persona - nado
LIRS Core + TRX en grupo
200m espalda suave grup
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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
100m variados Calentamiento 5’ 15' rodaje
Técnica variada 3x100m rec. Técnica de carrera 100m variados 6 bloques de
30" sx(200m rec. de 30" + Técnica variada 8x50m rec. 30" [2(50%)+4'(85%)]
Semanai | 150m al50%rec. de 30" crol 4o00mrec.de 45" + 30x25m crol al 80% rec. de 30" 10’ rodaje
100m al 75% rec. de 45" crol 600m) rec. entre 4x25 apnea 6 bloques de
50m al go% rec. de 60" crol bloques de 2' 50m espalda suave [2(50%)+4'(85%)]
50m espalda suave Core + TRX 15 rodaje
100m crol + 100m espalda +
50m braza
Técnica vanac(l; 3X100mM rec. Calentamiento 5 e
?.’ = Técnica de carrera o g 5 - Calentamiento 2Km trote
3x(4x25m saliendo cada 40 o Técnica variada 3x100m rec. 30 .
= 6x(100m al go% rec. 5 i Técnica de carrera ;
rec. de 60" - “ 200m al 50% rec. de 30" crol = 120' rodaje en llano
Semana 2 de 20" + 200m al g0% " . 5X200m rec. de 30 ‘ g
3x200m (50m brazos + 50m "y 150m al 75% rec. de 45" crol 60" Estiramientos
iera + 100m estilo completo) sl e s Uk 100m al go% rec. de 60" crol el gL lay
p 0% rec. de 60°) ; Core + TRX
de espalda. braza y crolrec. de S 4x25 apnea
60" stiramientos
50m espalda suave
1oom valnados 0’ rodaje con cambios
Técnica variada 6x100m rec. 100m variados Calentamiento 5° 9 ée He i
Semana 3 g,o ) Te?nlca vanaga 8x50m rec. 45 Técnica de carrera 5x(3 al 60% + 2 al 75% +
4x200m al 75% rec. de 45" crol 30" nado continuado suave crol Test 5000m 1 al g0%)
4x25 apnea rec. de 45 50m espalda suave Core + TRX i gr O
50m espalda suave
100m variados Calentamiento 2km 100m variados Calentamiento 5' 15' rodaje
Semana Técnica variada 3x100m rec. ~ suave Técnica variada 3x100m rec. 30" Técnica de carrera 6 bloques e
4 30" Técnica de carrera 20" nado continuado suave crol 5X400mM rec. 400m trote [1(40%)+3(g0%)]
3x(4x25m saliendo cada 40" Fartlek 50m espalda suave Core + TRX 10’ rodaje
CEHETETIENE _ Calentamiento 5° LEEHETE S TRANSICIONES
50m espalda+braza suave 100m variados . Téecnica variada ] ; o
R ;i . . e ” . Técnica de carrera ,, 60' rodaje suave en bici
Técnica variada 6x50m rec. 30 Técnica de carrera Técnica variada 3x100m rec. 30 e 6x100m rec. 30
Semana 5 0’ crol tubo 45' rodaje x100m crol rec. de 30" §x1000m rec. de 330 20' nado i
3 5 J 9 923 15’ carrera suave : 6km rodaje suave
50m espalda suave Core + TRX 50m espalda suave contianuado suave "
Core + TRX carrera a pie
4x25 apnea
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