FECHA: 2-12 al 8-12

NATACION

BICI

CARRERA

OTROS / COMPETICIONES

FECHA: 2-12 al 8-12

CARRERA

OTROS / COMPETICIONES

RECORDAR QUE EN LA PAGINA 4 DE ESTE DOCUMENTO, ESTAN LAS PAUTAS GENERALES PARA HACER LAS SEMANAS PRE Y POST COMPETICION

LUNES MARTES

20.45H PISCINA

250 (100cr / 25 no crol)

250 con aletas (100cr / 25 pies)

3x50 con aletas y tubo (25cr bd / 25cr bi) d=15"
3x50 con aletas y tubo (25cr recobro sub acuético
/ 25cr) d=15"

3x50cr FUERZA con aletas, camiseta y bafiador
fuertes d=30"

3x50cr FUERZA con aletas y camiseta fuertes
d=30"

3x300 con aletas y manoplas (125 suaves / 25
fuertes) d=30"

100 suaves

Total: 2100m

11H SALIDA BICI (PISTAS DE ATLETISMO)
1h en bici de carretera (ritmo suave)

L@s que no puedan carretera, hacer 1h de bici
indoor.

Total: 60min

L@s que vengais a la bici, nos encontramos
en la puerta de las pistas.

Para este entreno NO hace falta avisar.

19.45H PISTAS ATLETISMO
JOVENES:

10’ calentar

10’ técnica

3x6’ (4’ ritmo medio / 2’ ritmo
rapido) rec 2’

5’ suaves

ADULTOS:

10’ calentar

10’ técnica

4x6" (4’ ritmo medio / 2’ ritmo
rapido) rec 2’

5’ suaves

Total: 50-57min

9.30H FUERZA (PISTAS DE ATLETISMO)
Reservar plaza con mensaje a Nico

o
Rutina de musculacién (pagina 3)
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MIERCOLES JUEVES

L@s que puedan

500 (200cr / 50cr con pull resp cada 3)
5x100 pies de crol con aletas d=30"
500cr con manoplas y pull

5x100cr con aletas d=30"

Total: 2200m

19.45H CIRCUITO CICLISMO

15’ calentar (5’ &qgil / 5’ atrancados / 5’ agil)
5x1’ fuertes rec 3’

5x1’30"” ritmo medio rec 2'30"

5’ suaves libres

Total: 60min

19.45H PISTAS ATLETISMO
JOVENES:

10’ calentar

5’ progresivos cada 1'15” (suave
a medio)

4x1'30” ritmo medio-alto d=1"
2x2’ ritmo medio d=3’

4x1'30” ritmo medio-alto d=1"
10’ suaves

ADULTOS:

10’ calentar

5’ progresivos cada 115" (suave
a medio)

3x8' ritmo media maratén d=2"
3x2' ritmo 5km d=3’

5’ suaves

Total: 55-65min

9.30H FUERZA (PISTAS DE ATLETISMO)

o
18H FUERZA (PISTAS DE ATLETISMO)
Reservar plaza con mensaje a Nico

o
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9.30H FUERZA (PISTAS DE ATLETISMO)

o
18H FUERZA (PISTAS DE ATLETISMO)
Reservar plaza con mensaje a Nico

o
Rutina de musculacién (pagina 3)

VIERNES

Carrera continua

Corta distancia (hasta pruebas de 10k)
45’ progresivos cada 15’ (de suave a ritmo
medio)

Media distancia (hasta pruebas de 21k)
1h progresivos cada 15’ (de suave a ritmo
medio)

Larga distancia (hasta pruebas de 42k)
1h30’ progresivos cada 15’ (de suave a
ritmo medio)

Total: 45-90min

VIERNES

Carrera continua

Corta distancia (hasta pruebas de 10k)
45’ progresivos cada 15’ (de suave a ritmo
medio)

Media distancia (hasta pruebas de 21k)
1h progresivos cada 15’ (de suave a ritmo
medio)

Larga distancia (hasta pruebas de 42k)
1h30’ progresivos cada 15’ (de suave a
ritmo medio)

Total: 45-90min

SABADO DOMINGO

L@s que puedan Descanso
1500 (200cr / 100 pies con

aletas) d=1"

2x500 con aletas (50 pies /

200cr) d=1’

4x125 con aletas (25 sub

acudtico / 100cr) d=1"

100 suaves

Total: 3100m

Salida continua Descanso
Entre 1h30’ y 3h30’ salida

suave y agil

Total: 90-210min

Descanso

Descanso

SABADO DOMINGO

16’ calentar Descanso
6’ (30" progresivos / 30"

suaves)

6’ suaves

6’ (30" fuertes / 1’ suaves)

6’ suaves

6’ carrera continua ritmo

rapido constante

14’ suaves

Total: 60min

Descanso



RITMOS GENERALES NATACION (SEGUN TEST DE 800M)

RITMOS GENERALES CARRERA (SEGUN TEST 2KM)

RITMO MEDIO C/100m | 25m | 50m | 100m | 200m (C/100m) | 300m (C/100m) | 400m (C/100m) TRANSTRIATLON< RITMOS POR PORCENTAJE (SUAVES.MEDIOS-INTENSOS) RITMOS DE TABLA (MUY INTENSOS)
2'30" 30" | 101" | 2'06" 2'08" 210" 212" TIEMPO POR KM RITMO TEST EN 400m 65% | 70% | 75% | 80% | 85% | 90% | 95% | 1000m | 800m | 600m | 500m | 400m | 300m | 200m
225" 28" | 59" | 202 204" 206" 208" 245" 06" 342" | 334" | 326" | 318" | 309" | 301" | 253" | 243" | 209" | 135" | 1170 | 1 | a4 | 29"
2'20" 27" 57" 1'58" 2' 2'02" 2'04" 2'50" 1'08" 349" | 3417 | 332" | 324" | 315" | 307" | 258" | 248" | 213" | 137 | 119" | 102 | 46" | 307
215" 26" | 54" | 154 r'se" 1's8" 2 255" 110" 356" | 347" | 338" | 330" | 321 | 312" | 303" | 253 | 217" | varr | 122" | voar | a7 | 3¢
2'10" 25" 53" 1'49" 151" 1'53" 1'55" 3 112" a03" | 354" | 345" | 336" | 327" | 318" | 309" | 2s8" | 221" | 143 | 124" | 106" | a8 | 317
2'05" 24" 51" 145" 147" 149" 151" 305" 114" 209" | & | 3517 | 3420 | 3327 | 323" | 314" | 303" | 225" | 146" | 126" | 108" | s0" | 327
2 23" 49" 141" 1'43" 1'45" 147" 310" 116" 216" | 407" | 357" | 348" | 338" | 329" | 319" | 308" | 228" | 149" | 129" | 109" | 510 | 33"
1'55" 22" 47" 137" 139" 1'40" 141" 315" 118" 423" | 413" | 403" | 354" | 342 | 334" | 324" | 313" | 232" | w52 | 131 | 11 | sr | 3¢
1's0" 21" 45" 133" 124" 135" 136" 320" 120" 430" | 420" | 410" | 4 | 350" | 340" | 330" | 318" | 236" | 155" | 134" | 113" | sav | 3¢
1'45" 20" 42" 1'28" 1'30" 1'32" 1'34" 325" 122" 436" | 426" | 416" | 406" | 355" | 345 | 335" | 322" | 240" | 158" | 136" | 115" | 55¢ 36"
140" 19" | 40" | 124" 126" 127" 128" 330" 124 aa3" | 433" | 422" | 412" | 401 | 351t | 340" | 3270 | 244 | 2 | 138 | 1170 | ser | 37
135" 18" | 39" | 120 11" 122" 123" 335" 126" 450" | 439" | 428" | 418" | 407 | 356" | 34s” | 3320 | 248" | 203" | 141" | 119" | sgr | 38"
130" 17" 38" 116" 117" 118" 119" 340" 128" as7 | aa6" | @35 | 424" | 413" | @02 | 3517 | 337 | 2527 | 206" | 143 | 120" | s9" | 38"
125" 16" | 34" | 191" 113" 114" 115" 345" 130" s03" | 452" | 441 | 430" | 418" | 407" | 356" | 342" | 256" | 209" | 145t | 122" | 1 | 39
120" 15" 32" 1'07" 1'o8" 1'09" 1'10" 3'50" 132" 510" | 459" | 447 | 436 | 424" | 413" | q01 | 347 3 | 212" | 148" | 124" | 102" | 40"
115" 14" | 30" | 103" roa” 1'05" 1'06" 355" 138 517" | s'0s" | 453" | 442" | 430" | 418" | 406" | 352" | 304 | 215 | 150" | 126" | 103" | 41"
1'10" 13" 28" 59" 1 1'01" 1'02" 7 136" 524" | 512" | 50 | 448" | 436 | 424" | 412" | 3570 | 308" | 218" | 1'52" | 128" | 105" | 42"
1'05" 12" 26" 55" 56" 57" 58" 405" 138" 530" | 518" | 506" | 454" | 441" | 429" | 417 | a02r | 3120 | 2217 | 155" | 130" | 106" | 43"
1 11" 24" 50" 52" 53" 54" 4'10" 140" 537" | 525" | 512" | 5 | 447 | 435t | 422" | 407t | 316" | 221" | 157 | 132" | 107" | 44"
215" 1'42" 544" | 531" | 518" | stoe” | 453" | 440" | 427 | 412 | 319 | 226" | 159" | 133" | 109" | a5t
220" 1'44" 551" | 538" | 525" | 512" | ase” | 446" | 433" | 4170 | 323" | 229" | 202" | 135 | 110" | 45"
425" 1'46" 557" | 544 | 531 | 518" | soar | as1t | a3sr | 4220 | 327 | 2320 | 204" | 1370 | 1110 | a6
430" 1'48" 604" | 551" | 537" | 524 | 510" | 457 | a4zt | 427 | 331 | 235" | 206" | 139" | 113" | a7
435" 1'50" 611" | 557" | 543" | 530" | 516" | 502 | 4as" | 432 | 335 | 238" | 200" | 141 | 114" | a8
440" 1'52" 618" | 6'04" | 550" | 536" | 522" | 508" | asar | a3z | 3390 | 2410 | 2130 | 143t | 1150 | a9v
245" 1'54" 624" | 610" | 556" | 542" | 527 | 513" | ase | 442 | 343" | 24a" | 213" | 1aa | 1177 | s0¢
4'50" 1'56" 631" | 617" | 602" | 548" | 533" | 519" | stoa" | 447 | 347" | 2470 | 216" | 196" | 118" | s1¢
455" 1'58" 638" | 623" | 6'08" | 554" | 539 | 524" | 509 | 452 | 351 | 249" | 218" | 148 | 120" | s2¢
5 2 645" | 630" | 615" | & | 545" | 530" | 515" | a5z | ssst | 2520 | 2210 | 1500 | 1210 | szt
5'05" 2'02" 651" | 636" | 621" | 6'06" | 5'50" | 535" | 520" | 501" | 359" | 255" | 223" | 152" | 122" | 53¢
510" 2'04" 6'58" | 643" | 627" | 612" | 5'56" | 541 | 525" | 506" | 403" | 258" | 225" | 154 | 124" | sa¢
5'15" 2'06" 705" | 649" | 633" | 618" | 602" | 546" | 530" | 511 | 406 | 301" | 228" | 155 | 125" | 55t
520" 2'08" 712" | 656" | 640" | 624" | 608" | 552" | 536" | 516" | 410" | 304" | 230" | 157" | 126" | 56"
5'25" 2'10" 718" | 702" | 646" | 630" | 613" | 557 | 51 | 5210 | a4 | 307 | 2320 | 159 | 129 | s
5'30" 212" 725" | 709" | 652" | 636" | 619" | e'03" | 546" | 526" | a8 | 310" | 235" | 201" | 129" | s8"
535" 214" 732" | 715" | 658" | 642 | 625" | e8| 556 | 531 | 422 | 3120 | 237" | 203" | 130" | 59"
5'40" 2'16" 739" | 722" | 705" | 648" | 631" | 614" | 557" | 536" | 426" | 315" | 230" | 205" | 1320 | 1
595" 218" 745" | 728" | 711" | 654" | 636" | 619" | e02" | 541 | 430" | 318" | 2142 | 207" | 133" | 1017
5'50" 220" 752" | 735" | 717" | 7 | 642" | 625" | 607 | sae | a3ar | 3210 | 244" | 209" | 134" | 102"
5'55" 222" 759" | 741" | 723" | 706" | 648" | 30" | 612" | 551 | 438 | 324" | 246" | 210" | 135" | 103"
6 224" 806" | 748" | 730" | 712" | 654 | 36 | 618" | sse | aaar | 3270 | 249 | 212" | 1377 | 10ar




TRANSTRIATLON >

MUSCULACION SALA DE FITNESS

TRABAJAR CON PESOS QUE LES PERMITA EJECUTAR LOS MOVIMIENTOS CON BUENA TECNICA. AJUSTAR LOS PESOS A LAS SERIES, REPETICIONES Y DESCANSO PAUTADOS.

PECTORAL CUADRICEPS DORSAL ISQUIOTIBIALES TRICEPS GEMELOS BICEPS GLUTEOS
(3X10REP D=30") (3X10REP D=30") (3X10REP D=30") (3X10REP D=30"") (3X10REP D=30") (3X10REP D=30 ") (3X10REP D=30") (3X10REP D=30"")
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MUSCULACION CASA
PECTORAL CUADRICEPS DORSAL SENTADILLA BULGARA TRICEPS GEMELOS ROTACION INTERNA GLUTEOS
(3X10REP D=30") (3X12-15REP D=30"") (3X10REP D=30"") (3X10REP D=30") (3X10REP D=30"") (3X10REP D=30") (3X10REP D=30"") (3X10REP D=30")

ABDOMINALES Y LUMBARES

ABDOMINALES 2 (3X16REP D=30"") ABDOMINALES 3 (3X16REP D=30"") LUMBARES (3X16REP DESC=30")

7

ESTIRAMIENTOS
MANTENER EL TIEMPO INDICADO EN EL PUNTO DONDE HAYA TENSION PERO NO DOLOR.
GLUTEOS (2X30” D=30"") PSOAS (2X30” D=30"") ISQUIOTIBIALES (2X30” D=30"") CUADRICEPS (2X30” D=30") | PECTORAL (2X30”’ D=30") DORSAL (2X30” D=30"")

R




LOS QUE COMPITEN RECORDAR DE QUE LA SEMANA PREVIA Y LA SEMANA POST COMPETICION EL

ENTRENAMIENTO DEBE ESTAR ORIENTADO A LLEGAR FUERTES A LA COMPETICION Y LUEGO A RECUPERAR

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
NORMAL SUAVE / MEDIO SUAVE / MEDIO DESCANSO ACTIVACION
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
NORMAL NORMAL SUAVE / MEDIO SUAVE / MEDIO DESCANSO

TRANSTRIATLON \;

SABADO DOMINGO LUNES MARTES MIERCOLES

COMPETICION REGENERATIVO DESCANSO SUAVE SUAVE / MEDIO

SI COMPITEN EL DOMINGO

SABADO DOMINGO LUNES MARTES MIERCOLES

ACTIVACION COMPETICION REGENERATIVO DESCANSO SUAVE

LA PLANIFICACION INDIVIDUALIZADA DEBE CONTEMPLAR VARIAS SEMANAS DE ENTRENO (PRE Y POST COMPETICION). ) 3
DICHO ESTO Y COMO PAUTAS GENERALES ES IMPORTANTE QUE LOS DIAS PREVIOS SE HAGAN ENTRENOS SUAVES PARA LLEGAR CON FUERZAS A LA COMPETICION. UNA VEZ PASADA LA PRUEBA TAMBIEN HAY QUE ENTRENAR SUAVE PARA RECUPERAR.

NORMAL: ENTRENAR DE LA MANERA HABITUAL
SUAVE / MEDIO: HACER ENTRENOS DE CARGA (VOLUMEN E INTENSIDAD MEDIA-BAJA)

ACTIVACION: 1 ENTRENO CORTO Y SUAVE (EJ. 500-1500M DE NATACION SUAVES O 15-30KM DE BICI SUAVE Y AGIL O 15-30’ DE CARRERA SUAVE O 500M DE NATACION + 15’ DE BICI O 15’ DE BICI + 10’ DE CARRERA ) A ESTOS ENTRENOS ANADIRLE SERIES CORTAS DE 10”-15"

REGENERATIVO: ENTRENO CORTO Y SUAVE ( EJ. 500-1500M DE NATACION SUAVES O 15-30KM DE BICI SUAVE Y AGIL O 15-30" DE CARRERA SUAVE) A ESTOS EJERCICIOS ANADIRLE ESTIRAMIENTOS.
COMPETICION: EL DIA DE LA PRUEBA CALENTAR. EMPEZAR CON CUALQUIER ACTIVIDAD A UN RITMO MUY SUAVE 15’-20" Y LUEGO HACER PROGRESIONES DE 10”- 15".

NO ESTRENAR NADA EL DIA DE LA PRUEBA.
DESAYUNAR, COMER Y CENAR LO HABITUAL.
MIRAR LOS RECORRIDOS, AVITUALLAMIENTOS, HORARIOS, ETC

SUPERCOMPENSACION

Nivel de rendimiento fisico
(capacidad de esfuerzo)

A Aumento del

rendimiento
Aplicacién del Supercompensacion
estimulo o carga \

} Tiempo
.l i Sy

Alteracion del
medio ifterno

Pérdida del efecto
de entrenamiento

/ Recuperacién

Disminucién del
rendimiento por
efecto de la carga

Evolucién de la capacidad de rendimiento después de un estimulo de carga

JUEVES

NORMAL

JUEVES

SUAVE / MEDIO

VIERNES

NORMAL

VIERNES

NORMAL

SABADO

NORMAL

SABADO

NORMAL

DOMINGO

NORMAL

DOMINGO

NORMAL

PROGRESIVAS



