. ENTRENOS PARA LAS TRAVESIAS
\g PDI’IS asmzas DE VERANO 2018

ers (Del 3 al 9 de septiembre de 2018)

DECIMO SEXTA SEMANA DE ENTRENAMIENTOS PARA AGUAS ABIERTAS

Entrenos de puesta a punto para la XXIV Travesia de Santa Ponca (de
800 metros) del préximo sabado dia 8 de septiembre por la manana.

El lunes 10 de septiembre comenzaremos los entrenamientos de la
temporada 2018/2019.

Para ver las fechas de otras travesias de verano, puedes hacerlo por medio de
nuestra web, en el siguiente apartado:
+ TRAVESIAS>CALENDARIO>Calendario Travesias Mallorca 2018

PRIMER DIA (lunes)

400 variados.

Cy D: 200.

3x500 pull (brazos) crol, con 1min. de descanso.
C vy D: 3x300.

12x50 crol, con 15seg., a ritmo de competicion; es decir, a ritmo de la travesia de 600 m.
Cy D: 8x50.

200 suave + 5 min. de estiramientos.
TOTAL METROS: 2.700. Cy D: 1.700.

(Martes descanso)

SEGUNDO DIA (miércoles)

400 variados.
Cy D: 200.
4x50 (1 pies - 1 brazos), estilos, con 15seg. (Usamos el pull para hacer los pies).
Cy D: 6x25.
400 técnica de crol.
Cy D: 200.
8x50 crol, con 15seqg., a ritmo de competicion.
Cy D: 6x50.
200 suave + 5min. de estiramientos.

TOTAL METROS: 1.600. Cy D: 1.000.

(Jueves y viernes descanso)

TERCER DIA: Travesia de Santa Ponga (800 metros). Sabado 8 de
septiembre.

Se sugiere, como calentamiento, diez minutos de nado suave/comodo, en el mar, un rato
antes de la prueba. Gracias a todos por haber llegado hasta aqui.

Animo y mucha suerte a todos.

Alvaro Barro.
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