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MIERCOLES
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SABADO

DOMINGO

300m variados
Técnica variada 6x50m rec.
15"+ 6 x 50 /10" PN crol
2x200m al 50% rec. 30" crol
2x150m al 75% rec. 45" BR crol

Calentamiento 5" +
Técnica de carrera +
45 trote ligero

300m variados
Técnica variada
4x100mrec. 15" + 4 X
50 /10" BR estilos
3x150m al 80% con

Calentamiento 10’
Técnica de carrera + 6 x
60 m progresivos + 2 X
(6 x200m progresivos
rec. 307 rec. 2" +15'

45' rodaje suave + 6 x (
2'al 50% + 2'al 85%) + 10
Suaves + 5' progresivos

tubo Core + TRX e cmas trote suave +20' suaves
2x100m al go% rec. 60" crol S 5 Core + TRX
100m espalda suave
50m espalda suave
300 m variados +
300m variados Calentamiento 5' Técnica variada 8 x 75 Calentamiento 2Km
Técnica variada 6x100m rec. Tecnica de carrera mrec.15" +3X150 M frote
15" 45’ rodaje suave con (5OmM BR+50m PN + Tecnica de carrera 120' rodaje en llano
4x100m crol palas al 75% rec. 5x(4x15" progresivo 50 m estilo completo) 10x200m rec. de 30" Estiramientos
de 45" cada 10 seg) de espalda. braza y 5x500m rec de 60"
50m espalda suave stiramientos crolrec. de 30" + 100 m Core + TRX
variados
300m variados Calentamiento 4km A
Técnica variada 6x100m rec. suave 0 i ) : g :
- - Técnica variada 8 x Calentamiento 5 QO' rodaje con parte
30 Técnica de carrera e N e : =
: . e , 75mrec. 15 Técnica de carrera 2 X principal 8 x (4" al 60% +
3x(4x25m saliendo cada 40") Fartlek: 12 suaves + 3 4 A . ] . -
- " A 4X100m rec. 30" con (5 x 400mrec. 2')rec. 3 2'al75%+ 1" al go%)
rec. 60 progresivos + 15’ (4 ey
2 - . palas + Core + TRX Estiramientos
3x200m crol al 65% rec. de 30 suaves + 1’ fuerte) P SR
50m espalda suave Core + TRX 5 i 5
300m variados
Técnica variada 6x100m rec. 300m variados
30" Calentamiento 5' suave A i Calentamiento 5' 300m variados TRANSICIONES
B - - Técnica variada L ! : ' : 4
200m al 50% rec. de 30" crol Técnica de carrera 6x100m rec. 30" Técnica de carrera Técnica variada 8 x 75 m 90’ rodaje suave en bici
aletas 45" rodaje i S 3X1000m rec. de 230" rec. 15" +
5 " 6x100m crolrec. de 30 . ; . :
150m al 75% rec. de 45" crol Core + TRX 15 carrera suave 20’ nado variado 6km rodaje suave
400m crol aletas : -
pull -palas Core + TRX contianuado suave carrera a pie
= g 50m espalda suave
100m al go% rec. de 60" crol
4x25 apnea
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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
l(e)?”;[g:&‘l;%?nm Calentamiento 10’ 300m variados Calentle:)mlento o e
ek Técnica de Teécnica variada 8 . .
braza B Tecnica de 4 blogues de
e : carrera X 75mrec. 15 e e
Técnica variada ; - carrera [3(50%)+6'(85%)]
i 5x600m rec. de 30’ crol variar 5 .
Semana1 6x100m rec. 15 s . 8x200m rec. 30 15 rodaje
o QO material( tubo -
12x100m al go% rec. 4x400m rec. de 4 bloques de
= 2x1.000 mrec. de aletas " R s
de 60" crol ; 60 [3(50%)+6'(85%)]
om crol aletas 2 =[Pl e Core + TRX 20' rodaje
5 i Core + TRX espalda suave i Y
suave
300m variados
¢ Calentamiento 10° con mateljal
100m variados b Tecnica variada .
e . Tecnica de = Calentamiento
Técnica variada 4 8x100m rec. 15
x100m rec. 15" o con tubo 2EE
4x(3x150m al 80% 10x(100m alugo,é 5x200m al 85% Técnica de 150’ rodaje en
Semana 2 rec. 45°)/00" rec.de 45" + o GGE carrera llano
- ai n5e - r?ec s 200m al go% rec. x‘l A 50’ carrera stiramientos
4x25 ap o : de1' +400mal (brazc3>'—‘+5 e continua al 65%
3 90% rec. de 120") PRcsiR % Core + TRX
50m espalda suave e tilo completo) de
Estiramientos
espalda, braza y
crolrec. de 60"
100m crol + 100m 300m variados
espalda + 50m braza Técnica variada
Técnica variada 8 x : 6x100m rec. 30" Calentamiento
& Calentamiento 10 :
75mrec. 15 — 3x100m crol al 10
3x(4x100m al go% A QO0% rec. de 30" Técnica de ;
o Técnica de QO0' rodaje con
rec. de 45")/1 3x200m crol carreracon 4 .
carrera = f cambios de ritmo
Semana 3 |3x200m (50m brazos 45 carrera palas al go%rec. progresivos de 8x3 al g0%
+50m pierna + 100m g A de 45" 60 m-80m "
: continua al 65% Estiramientos
estilo completo) de Core + TRX 3%x300m crol aprox
espalda, braza y crol aletas al go% rec. Test 10.000m
rec. de 60" de 60" Core + TRX
50m espalda suave 50m espalda
suave
Calentamiento 10'
suave T 300m variados
IOCVEIIE UEELECD 300m crol tubo 10 Tecncavanada || pp A NSICIONES
Técnica variada carrera con 6 e TR 6x100m rec. 15 T
8x50m rec. 15" progresivos de o 400 crol aletas o e
; 5 - X 75mrec. 15 carrera . en bici
Semana 30" nado continuado 150 mrec 45 ROl Eo5 GameEmel rec 45" + 300 crol 3
4 al 50% variar estilo y Fartleck de 35" Sl o | tubo rec 30" + 200
: . s rec. de 60 75%rec.de 4 : 7 km rodaje
material carrera (4" al 65% + S pA— crol palas rec20" + A
4x25 apnea 1'algs%) + 5 5 "ug\?e sfuave 100 estilos, todo = e
50m espalda suave suaves i Co;e +TRX al 60% + 100 >
Core + TRX espalda suave
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200m variados
TEETER vanaf:la 10 _vanad_os Calentamiento 10° 5 )
4x100m rec. 15"+ 3X Técnica variada Teécni 15' rodaje
N ) . ,, ecnica de X I
(4x25m saliendo cada Calentamiento 10 6xi100mrec. 15 2x(15'al75% + 5
= ; i ; carrera + 6 x 150 2 ;
40")rec 1 Técnica de carrera 3x200m crol /1’ (50m - al go% + 10" al
= " 3 m progresivos .
Semana1 | 8x100m crolal go% 7 x 1km al go% rec brazos + 50m pierna TS 60%)
rec.1' 5 +10' suaves +100m crol) + 6 x 50 Tkm oda?e al75% 15' rodaje +
3x200m crol al 80% Core + TRX crolal 85% rec. de . +J TRX & transicion carrera
rec.2' 45" a pie 30’ suave
200 espalda- braza 100m espalda suave
10' rodaje suave 300m variados Calentamiento 10
300 M variados Técnica de carrera Técnica var[adelal trote 120’ rodaje en
il 3 6 x 100m 6x100mrec. 15 6x100m
Técnica variada 8x ) . : llano
# progresivos rec 30 1 x (6oom crol progresivos rec 5 o
75mrec. 15 ; 5 stiramientos +
A 2x(5%500 m rec. aletas/1' + 400m crol 30 5
Semana 2 | 15 x 50 m crol al go% o s transicion carrera
¥ Q0" al g0% conrec. palas/45™+ 300 crol 10km (km pares a SR
rec. 45° 10 x 50m crol } = . a pie 15' ritmo
: de 3 entre tubo/30" + 200 crol ritmo de B 5
tuborec 5 B - = oo competicion + 25
100m espalda bloques) + 10 aletas tubo + 100 competicion. .
suaves espalda) al 60% + impares al 50%)
Core+TRX 100 variados Core + TRX
AT 0D @8 <100 Calentamiento 10’ : )
estilo) P 20' rodaje suave
Técnica variada 8 x S . 5x (30" fuerte + 3
" Técnica de carrera 10' nado variado : - 2
50m rec. 15" + 200 o Calentamiento 10 suaves + 2' fuerte)
10x(100m al g0% 10 X 50m crol tubo . A
crol tubo + o A Técnica de / rec. 5' suaves
% rec. de 20" + 200m rec 10° +
Semana 3 | 3x(4x100m al g0% rec & & o carrera entre bloques +
\ algo%rec.de 30" + 7 X 200m crol al 85% 5 i
1’)rec 100 espalda + . : 8km al 75% 15' ritmo
00 m crol aletas al 4o0m) 2 entre 1.2 Core + TRX competicion + 30'
gt iy a‘i da bloques 100 variados Euavefr . 3
o =D Core + TRX it
suave Estiramientos
200m variados
Técnica variada Calentamiento 10 300 m nado variado
6x100m rec. 15" suave +4X100/15" técnica
3x 400m crolal 75% Tecnica de carrera crol + 15 X 50m crol ; . 30" nado variado
¥ g . 1 30' rodaje suave : g
rec. de 60" aletas - 5% 500m ritmo de rec. 45" progresiva de suave o bien 45
Semana 4 . Core + TRX P
palas competicion rec. la1ala 3(suave - ciclismo suave
8x 50 crol al 85% rec. de 2'+ 30" suaves ritmo -fuerte) + 600
de 45" Core + TRX crol aletas al 75% +
100m espalda suave 200 espalda -braza
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Caii':;a{g teento Calentamiento 10’
100m crol + 100m Técnica de carrera 300m variados Técnic;rgteecan'era 20’ rodaje
espa!daf loom ICEE) I COT P EES T Técnica variada 8 x 7sm rec. 15" con progresivos 80 2 blc:qugs df
Técnica variada m 200m al 50% rec. de 30" crol - 14'(50%)+5'(85%)]
Semana1 6x100m rec. 15" 10 x 200m rec. de e N o 15 rodaje
i N o 6 x 150m al 75% rec. de 45" crol 3x2000m al 80%
12x100m al go% rec. 45 al75% a . . 4 bloques de
PGP as SR EoGE 3Xx100m al go% rec. de 60" crol rec4 14(50%)5 (85%)]
i 506 = 200m espalda -braza 10’ trote suave ; i oS0
10m crol aletas suave 130" al 75% Core + TRX 20' rodaje
5 trote suave
Core + TRX
goo_m vangdos Calentamiento 10’ :
Técnica variada 4 e Calentamiento
4 Técnica de carrera )
X100m rec. 15 s e ; 2Km trote Entrenamiento
6 X 25m progresivos GO PIoonRs J00m vaniadas con materl Técnica de carrera natacion en aguas
. 100m 4 x100m crolrec. 15" (50 pn + 50 \ A ; A
rec. 30 10 x(100m al go% ) 0 50’ carrera 2h - 2:30 h rodaje abiertas. giros boya -
Semana 2 | 16 x 50m al 80% rec. o 5 continua al 65% en llano entradas - salidas -
r eoomcrol | |/ de20"200m peoomciollibosee 22 con gradas Estiramientos nado a pies de otra
4 algo%rec. de 30" + 5x200m al 85% rec. de 2' R & i RS
aletas al 60% - 4 scaleras, terreno persona - nado en
sy 400m al go% rec. 300 variados
200m estilos de 60" ondualdo grupo
100m espalda- braza S Core + TRX
Estiramientos
suave
8 nado variado
T vanadei B Calentamiento 10 : :
50m rec. 15 —— Calentamiento 10
3x(4x100m al 85% rec. . 300m variados Técnica de carrera !
. Técnica de carrera N 7 . 5 g0' rodaje con
de1) + 6 proaresivos de | | 1€enica variada 6x100m rec. 15 + 6 progresivos R
3x200m (50m brazos s 3x100m al go%rec. 1' 100m e
Semana3s | : 150 m 5 N . 6 x3 al go% rec.
50m piema + 100m 45 canera 3x200m al 75% rec. 130 2x5.000m al 75% 3 al 60%
stilo completo) de continua al 65% 3%300m al go%rec. 2' rec.5' E”t|ram|en°to°
espalda, braza y crol Core + TRX ° 50m espalda suave trote suave 5' ¢ i
rec. de 60" Core + TRX
50m espalda suave
200m variados T Calentamiento 1'
Técnica variada Calentamiento 10’ Teenia \?;aria da 4x10 o:n . suave TRANSICIONES Entrenamiento
8xs0mrec. 15° suave 5 . 5 Técnica de carrera QO0' rodaje suave natacion en aguas
. - 3x200m al 60% rec. de 30" crol e e M :
3X10' nado Técnica de carrera e + 6 progresivos de enbici abiertas. giros boya
Semana 4 | continuado al 60% 30’ carrera 2x150m al 75% r;c Sl @l 200m + entradas - salidas -
variando material y continua al 65% 5 sa‘[ab : 5 6x1.000m al 85% 10km rodaje nado a pies de otra
stilo Core + TRX po " s rec.de 4' suave carrera a persona - nado en
3x100m al go% rec. de 60" crol : ;
100m espalda- braza e 5' carrera suave pie grupo
suave = i Core + TRX
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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
300m variados
Técnica variada 6x100m o e 20" rodaje
Be gy Calentamiento 5° Técnﬁ:a variada Gx;oom CalzrEmIE g dlalioeEz e
2x200m al 50% rec. 30" T carresra g Técnica de carrera [2(50%)+2(85%)
Semana1 crol Sy el 86; v 15X200m rec. 30" 15'rodaje
2x150m al 75% rec. 45" crol Af’Core . T%)( 345 croi 0245 Core + TRX 6 bloques de
2x100m al go% rec. 60" e RRE [2(50%)+2/(85%)
crol = it 20 rodaje
50m espalda suave
ETar s 300m variados con material
100m variados T e carr:ra Técnica variada 8x100m Calentamiento 2Km
Técnica variada 6x100m N rec. 30" trote
rec. 30" B 9 Z i 5%200m al 85% rec. de 90" Técnica de carrera 150' rodaje en llano
Semana 2 - . 20" + 200m al go% rec. de ! z 4
4x(3x150m al 80% rec. 60") 3 3x150m 50’ carrera continua Estiramientos
30" + 400m al go% rec. de 5
4x25 apnea rec. de 45" 60" i (brazos+pierna+estilo al65%
50m espalda suave v completo) de espalda. Core + TRX
stiramientos
braza y crolrec. de 60"
300m variados
Técnica variada 6x100m 300m variados
rec. 30" Calentamiento 5' suave Técnica variada 6x100m . . :
= o L p Calentamiento 5 QO' rodaje con
2x200m al 50% rec. 30 Técnica de carrera rec. 30 T . e
Semana 3 crol 45’ carrera continua al 65% 3x100m al go% rec. de 30" e 8x ';L 0%
2x150m al 75% rec. 45" crol Core + TRX 3x200m al go% rec. de 45" e E»ufam.zm&
2x100m al go% rec. 60" 3x300m al go% rec. de 60" Bt &
crol 50m espalda suave
50m espalda suave
100m crol + 100m espalda
+50m braza
Técnica variada 6x100m
rec. 30" : ) .
Calentamiento 4km suave 300m variados ) . 90’ rodaje con
o
giea al,304 Eee Técnica de carrera Técnica variada 6x100m Tce.ifigt:ggecr;tﬁe‘r’m cambios de ritmo
Semana 4 SEEET (4(5)Jm e Fartlek rec. 30" ARG 8x(3'al 60% + 2' al 75%
J200m g Core + TRX 4x100m rec. 45" con palas gl % +1'al 90%)
50m piemna + 100m estilo Core + TRX
50m espalda suave Estiramientos
completo) de espalda.
braza y crolrec. de 60"
50m espalda suave
300m variados
RRicomianacey Calentamiento 5' suave jLesnica ) aradaoxioom . TRANSICIONES
Técnica variada 8x50m ! rec. 30 Calentamiento 5 300m variados ]
o Técnica de carrera i - P ey . QO' rodaje suave en
rec. 30 > 200m al 50% rec. de 30 Técnica de carrera Técnica variada o
4 4 10x(400m al 80% + 200m e o bici
Semana 5 | 30 nado continuado al al25%) crol 6x1000m rec. de 3 6x100m rec. 30 A
50% - 150m al 75% rec. de 45" crol 15' carrera suave 20' nado contianuado
Core + TRX 2 - 10km rodaje suave
4%25 apnea 100m al go% rec. de 60 Core + TRX suave i
carrera a pie
50m espalda suave crol
4x25 apnea
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