	 
	 
	 
	Miércoles 01 de febrero
	 

	TARDE
	 
	 
	 

	ENTRADA EN CALOR
	 

	1
	x
	1300
	nado de entrada en calor
	1300

	TRABAJO PRINCIPAL
	 

	10
	x
	400
	nado en zona 1  D/5.30''-5.45'' - 6'
	4000

	1
	x
	300
	nado cómodo C/Snorkel
	300

	 
	 
	 
	 
	 

	PIERNAS
	 
	 
	 

	20
	x
	50
	pierna fuerte dentro de 1.10
	1000

	BRAZOS
	 
	 

	5
	x
	200 (100/100)
	Brazos con gomita, manoplas  y snorkel C/20''
	1000

	VUELTA A LA CALMA
	 

	1
	x
	400
	nado cómo
	400

	 
	 
	
	TOTAL
	8000


	Jueves 02 de febrero

	MAÑANA
	 
	 

	ENTRADA EN CALOR
	 

	1
	x
	1400
	nado de entrada en calor
	1400

	TRABAJO PRINCIPAL
	 

	1
	x
	3000
	nado fuerte zona 2 
	3000

	1
	x
	200
	nado cómodo
	200

	15
	x
	100
	nado crol dentro de 1.30 zona 2
	1500

	1
	x
	200
	nado cómodo
	200

	PIERNA
	 
	 
	 

	1
	x
	800
	pierna fuerte con patas
	800

	BRAZOS
	 
	 

	3
	x
	200
	brazos con 15" de pausa
	600

	VUELTA A LA CALMA
	 

	1
	x
	300
	nado cómodo
	300

	 
	 
	 
	TOTAL
	8000


	TARDE
	 
	 
	 

	ENTRADA EN CALOR
	 

	1
	x
	1200
	nado como quieras
	1200

	PIERNA
	 
	 
	 

	12
	x
	100
	pierna ( Test de pierna) dentro de 2.30 muy fuerte
	1200

	1
	x
	200
	nado cómodo
	200

	TRABAJO PRINCIPAL
	 

	1
	x
	1000
	nado crol zona 1 decreciente 40" de pausa
	1000

	2
	x
	500
	nado crol con 20" de pausa zona 1
	1000

	4
	x
	250
	nado crol con manoplas con 30" de pausa zona 2
	1000

	5
	x
	200
	nado crol con manoplas y patas con 1' de pausa zona 3
	1000

	1
	x
	200
	nado cómodo
	200

	BRAZOS
	 
	 

	16
	x
	50
	brazos respirando cada 3-5-7 bb dentro de 50"
	800

	VUELTA A LA CALMA
	 

	1
	x
	400
	nado crol cómodo
	400

	 
	 
	 
	 
	8000


	VIERNES 03 DE FEBRERO

	 
	
	
	
	 

	1
	x
	4000
	zona 1/ Velocidad - trabajos técnicos/tácticos/Estratégicos
	 


	TARDE
	 
	 

	 
	Competencia 5 kmts - 7.5 kmts y 10 kmts
	 

	 
	
	
	
	 

	Desconcentración
	 

	 
	
	
	
	 

	 
	 
	 
	 
	 


