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VOL S.

tecnica 500 tecnica 500 tecnica 500 tecnica 500

14:30:00 3x400/1' 1200 4x400/1' 1600 3x400/1' 1200 4x400/1' 1600

suaves 100 suaves 100 suaves 100 suaves 100

metros 

8000

3:30:00 0:45:00 1:00:00 0:00:00 0:45:00 1:00:00

6:00:00 z1 z2 4x10'/5 z3 z1 z2 subidas z3 z1 z2 4x10'/5 z3

3:30:00 2 aceleraciones 2 aceleraciones 2 aceleraciones

1:30:00

0:00:00

1:30:00 0:00:00 3:20:00 0:00:00 1:10:00 0:00:00

z1/z2 30' z1 z2 + z1 z2  z1 z2 30' z1 z2 +

5' z3 + 5'z2 5' z3 + 5'z2

5' z3 + 5'z2 5' z3 + 5'z2

5' z3 + 5'z2 5' z3 + 5'z2

0:30:00 1:00:00 0:30:00 0:30:00 0:00:00 0:00:00 1:00:00

circuito circuito

0:45:00 0:45:00

Volumen dia 3:30:00 2:00:00 3:50:00 2:00:00 2:10:00 0:00:00 1:00:00

NATACIÓN

CICLISMO

CARRERA

GYM

OTROS 

volumen previsto 14,5h base 1 Semana 2 Semana: 1 // del 12 al 18 de Noviembre

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo


