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PLAN ENTRENAMIENTO TRIATLON SUPERSPRINT

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
50m variados S
Técnica variada 4x50m rec. 15" Calentamiento 5° 5 Yy
2 i A 6 bloques de
100m al 50% rec. de 30" crol Técnica de carrera : e g =
Semana1 5 % - " (2" al 50%+2" al 85%)
50m al 75% rec. de 45" crol 25' trote ligero e
25m al go% rec. de 60" crol stiramientos 5 J
50m espalda suave
50m variados Calentamiento 10’
50m variados Técnica variada 4x50m rec. Técnica de carrera
Técnica variada 4x50m rec. 15 15 4x200m progrﬁsnvos 75' rodaje en llano
Semana 2 |5x50m al 75% con aletas rec. de 3X150mM rec.de 30 e i
45" crol (brazos+pierna+estilo 2X500mM progresivos = i
50m espalda suave completo) de espalda, rec de go”
braza y crolrec. de 60" Core + TRX
g 5om variados ) Qale_ntamento 5 60° rodaje con
Técnica variada 4x50m rec. 15 Técnica de carrera g 2
x100m crol al 65% con tubo x(500m progresivos Combl - ceitino
Semana3 | > &5 4 x5 P 5x(3 al 60% + 2' al
rec. de 30 rec. 500m trote e P
75% + 1" al go%)
50m espalda suave suave) et
Core + TRX o i
50m variados 50m variados Calentamiento 5 TRANSICIONES
Técnica variada 4x50m rec. 15" Técnica variada 4x50m rec. suave 30' - 45' rodaje suave
150m al 50% rec. de 30" crol 15" Técnica de carrera en bici
Semana 4 i o ;
100m al 75% rec. de 45" crol 4x100m crol con aletas rec. 30 rodaje +
50m al g0% rec. de 60" crol de 30" Core + TRX 2km rodaje suave
4x25 apnea 50m espalda suave carrera a pie
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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
100m crol
Técnica variada 6x50m rec. 15" Calentamiento 10’ trote ' :
3 R L 15 rodaje
100m crol aplicando técnica rec. Técnica de carrera 8b B
de1s" 4 x(5' ritmo medio-alto + 2' eebls
Semanai i : [2(50%)+4'(85%)]
50m espalda rec. de 15 ritmo suave) 15 rodaje
100m crolrec. de 15" Core + TRX !
4x25 apnea con aletas rec. de 30"
50m espalda suave
o Calentamiento 10’ trote
om crol + 50m espalda + 50m ) 5.Om e.-,palda+braza Técnica de carrera
5 Técnica variada 5x50m rec. .
braza 15" 2X200rec.de 45
Técnica variada con tubo 3x100m 3 : 2 X 400 rec. de 60" 90’ rodaje en llano
Semana 2 X 3x150m (brazos+pierna+estilo . : .
rec.15 completo) de espalda. braza 2 x 600 rec. de go stiramientos
8x50m al go% rec. de 60" crol 2 (‘series intercaladas, cada
50m crol aletas suave ool w vez una distancia)
4x25 apnea rec. de 30 Core + TRX
50m crol+palas
Técnica variada 4x50m rec. 15" ; . 60' rodaje con cambios de
P ,, Calentamiento 5 : AlEi
100m crol al 65% rec. de 30" palas At ritmo. parte principal
4 Técnica de carrera ; o .
Semana 3 [100m crol al 65% rec. de 30" aletas T 8x(3'al60o% + 2 al 75% + 1" al
100m crol al 65% rec. de 30" tubo SEg Q0%)
Core + TRX s
50m espalda suave Estiramientos
ootk ) G gl she e Calentamiento 10 TRANSICIONES
Técnica variada 3x100m rec. 15 Técnica variada 4x50m rec. - : i o
a . . Técnica de carrera 45' rodaje suave en bici
150m al 50% rec. de 30" crol 30 A .
Semana 4 3 o : ; 3X1.000m al 85% rec. de 4 +
100m al 75% rec. de 45" crol 20' nado variadol( crol tubo- : :
o 4 : 5' carrera suave 3km rodaje suave carrera a
50m al g0% rec. de 60" crol crol pull - estilos) )
Core + TRX pie
100m crol tubo + aletas suave 50m espalda suave
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JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Calentamiento 5°
et e e trote 15' rodaje
100m e.,tllo‘d variados Tecnica de 10 % (2 al 85%
4x25 /10" pn crol .
Tearen vaTEah carrera recuperando 4’ al
o 10 X 200 rec. de 45%)
Semana1 6x50m rec. 15 . it e
60"algo% + 5 + transicion
5x100m aletas -palas ~ _ s
rec. 45" suaves carrera a pie 15
50m espalda suave i
Core + TRX
n0oo0m . ,
espalda+braza Calentta: gr;;ento 5
50m crol + 50m Técnica vanade: Tearenah 60’ rodaje en
espalda + 50m braza 4x100mrec. 15 i
e : carrera llano + transicion
Técnica variada 100m crol palas G
i 5 . 3x(200m rec. de acarreraapie 3
Semana 2 3X100m rec. 15 al 65% rec. de 20 n :
: ; 30" + 400m rec. fuertes + 12
20" nado variado (200 100m crol aletas d ¥
" o . e 45" + 6oOm) suaves
crol + 100 estilos) al 65%rec. de 20 . S
rec. 60" todo al Estiramientos
50m espalda suave 100m crol tubo al 89
i % 5% QProx.
65% rec. de 20
Core + TRX
50 espalda suave
5(_)m_crol+p_alas Calentamiento 5
Teécnica variada - :
5 Técnica de 15’ rodaje suave +
4x50m rec. 30 . R
carrera 8x(3'al50% + 3
Semana 3 | 3x150 m crolrec. de o
g 5 6x400m rec. de al 85%)
60" al 75% aprox. - i
S 60 Estiramientos
5 ek = Core + TRX
100m nado variado
Técnica variada Calentamiento 5 : :
- . 15" nado variado
3X100m rec. 15 Técnica de s
Semana 4 25' aletas crol - carrera 3xlaxes 5
. progresivos
espalda 3 km ritmo suave e eada
100m crol tubo + Core + TRX e ,
40") rec. 60
aletas suave
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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
. 5_om e;palda*«braza Calentamiento 5’
Técnica variada 4x100m rec. e
15" Tecnica de 15' rodaje
100m crol palas al 65% rec. g 1
de15" carrera 10 bloques de
- . it i
Semana 1 100m crol aletas al 65% rec. 53 ntmc? 12218 2 Soe 5%
e alto + 4' ritmo 15 rodaje
dets suave)
- S
100m crol tubo f‘l 65%rec. Core + TRX
de1s
4x25 apnea rec. de 45"
Calentamiento 10’
50m crol + 50m espalda + 100m variados trote
50m braza Técnica variada Tecnica de
Técnica variada 3x100m rec. 6x50m rec. 15" carrera + ; .
5 - - g0’ rodaje en
Se 15 4 %100/ 45" Crol progresivo 60 m
mana 2 P o " = llano
8x50m al go% rec. de 60 aletas al 85% 3%200 rec. de 45 e .
crol 100m crol tubo + 85% % 5
50m crol aletas suave + 50 50m espalda 3x400 rec. de 60"
m espalda suave al 85%
Core + TRX
100 variados : ;
Tecni A Calentamiento 10
écnica variada 4x75m rec. o h
15" Tecnica de 60' rodaje con
- . carrera con cambios de ritmo
Semana 3 ioomom a:ft?: el progresivos de 60 4 x(3'al 60% + 2'
2X200 m crol al go% rec 2' u 2l 75./" i Lo
A Test 2.000m Estiramientos
=h > Core + TRX
100m crol -
L 1°°",‘ oo espalda Calentamiento 10° Entrenamiento
flecricavannda gaoom ree. Técnica variada Técnica de natacion en
15} 8xs0m rec. 15" carrera con e aguas abiertas
150m al 60% rec. de 30" crol 5 15 - 45' rodaje suave guas o
. % 3x150mM progresivos de 60 i giros boya -
2x100m al 75% rec. de 45 8 en bici
Semana 4 (brazos+pierna+est m entradas -
crol ilo completo) de x1.000m al 85 % : salidas - nado
2 x 50m al go% rec. de 60" ¥ P P L 3km rodaje suave Heatie
e spalda, braza y . rec.de 4 carrera a pie a pies de otra
e S Al crolrec. de 60 10' carrera suave persona - nado
100m espalda - Core + TRX en grupo
suave
braza suave
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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
o 50m gspalda+braza 5 Calentamiento 2Km trote 15 rodaje
Técnica variada 4x100m rec. 30 e T—— bl o
100m crol palas al 65% rec. de 30" Schica ¢e carrers .1.0 g 6o
Semana1 A = 4x200m rec. de 30" [2(50%)+4'(85%)]
100m crol aletas al 65% rec. de 30 " ! R
65 L tubo al 65% de 10" 2x500m rec de 60 15 rodaje
m crol tubo al 65% rec. “e3 Core + TRX
4x25 apnea rec. de 45
) , 50m variados Calentamiento 5' trote
Calentamiento 5 . . -
e Técnica variada 4x50m rec. Técnica de carrera
50m crol + 50m espalda + 50m braza Técnica de carrera 30" 3%200 rec. de 45"
Se Tecnica variada 3x100m rec. 45" 20' rodaje suave con - o Qo' rodaje en llano
mana 2 = % ? ; 3X150m 3x400 rec. de 60 bl
8x50m al g0% rec. de 60" crol 3x(4x15" progresivo ; : . Estiramientos
(brazos+pierna+estilo 3x600 rec. de g0
50m crol aletas suave cada 10 seg) i reariac i - i :
Core + TRX completo) de espalda. (*series intercaladas. cada vez una distancia)
brazay crol rec. de 60" Core + TRX
50m crol+palas
Técnica variada 4x50m rec. 30" Calentamiento 5 trote
100m crol al 65% rec. de 30" palas Técnica de carrera 60' rodaje con cambios de ritmo
Semana 3 | 100m crol al 65% rec. de 30" aletas 5x(5" ritmo medio-alto + 2' ritmo suave) 8x(3'al60% + 2'al 75% + 1" al g0%)
100m crol al 65% rec. de 30" tubo Core + TRX Estiramientos
50m espalda suave
100m tubo crol Calentamiento 5' 50m variados : \
e » 5 - Ra | Calentamiento 5
Técnica variada 3x100m rec. 30 Técnica de carrera Técnica variada 4x50m rec. e eBETER R GT ET  SRG A T
Semana BOMEGTACECEEY Ce, 4x(300m rec. 300m 30" Xx1000m rec. de 3' x?4' aL6Jo°/ +1'al75% :9' al go%)
4 100m al 75% rec. de 45" crol trote) 10’ nado continuado suave Sl =53 5 St a0 e o900
o o 10’ carrera suave Estiramientos
50m al go% rec. de 60" crol Core + TRX crol Core + TRX
100m crol tubo + aletas suave 50m espalda suave
50m variados ; 5 S : ;
Tecncovemade oo || COemees e | somedes i TRaNsiciones
150m al 50% rec. de 30" crol : " 4%6 : T 30' rodaje suave en bici
Semana s o .. 25 rodaje 30 2x1000m rec. de 2'30
100m al 75% rec. de 45" crol o - +
4 a Core + TRX 4x100m crol rec. de 30 10’ carrera suave . :
50m al go% rec. de 60" crol 2km rodaje suave carrera a pie
50m espalda suave Core + TRX
4x25 apnea
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