ENTRENOS PARA LOS CAMPEONATOS

\ orts asinas DE ESPARNA DE INVIERNO 2019
ers (Del 22 al 28 de octubre de 2018)

SEMANA (-14): Faltan 13 semanas para la puesta a punto para el campeonato de
Espafia de invierno.

Empezamos la primera semana del periodo de resistencia especifica que durara
7 semanas.

Ejercicios en seco: Aumentamos ligeramente la carga o peso; disminuye asi, un
poco, el nimero de repeticiones durante el minuto de ejercicio.

En el agua podéis ver que hacemos dos dias (1° y 3°), esencialmente aerdbicos,
aunque se van fraccionando mas las series. Y un dia (el 2°), de trabajo anaerdbico,
en el que se hacen series de repeticiones con descansos mas largos. En estas series
se trabaja, fundamentalmente, para las pruebas de 100 y 200 metros, y son las
que se llaman de tolerancia al lactato (o de fuerza/potencia).

PRIMER DIA

Gimnasia:
- 10min. de carrera al trote o caminando.
- 15 min. de gimnasia sueca (sin aparatos).

- 18min. de circuito (9 ejercicios de un minuto de duracién, con un minuto de
descanso): Pectorales, triceps, biceps, cuadriceps, triceps, dorsales, brazada de
crol (si no, triceps), brazada de mariposa (si no, pectorales), brazada de crol (si
no, triceps y bracistas biceps).

- 5min. de estiramientos.
Agua:

400 estilos (25).
By C: 300. D: 200.
4x400 crol, con 45seg. de descanso.
B: 3x400. C: 3x300. D: 2x400.
600 pies estilo propio-brazos (pull) estilos (50).
C: 400. D: 300.
200 pull y palas crol hipéxico.
D: 100.
8x25 estilo propio, con 15seg. D: 4x25.

200 suave + 5min. de estiramientos

TOTAL METROS: 3.200. B: 2.700. C: 2.200. D: 1.700.
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SEGUNDO DIA

Gimnasia: Como el primer dia.

Agua:
300 variados.
Cy D: 150.
300 pies-brazos (25) estilos (50).
By C: 200. D: 150.
6x50 (punto muerto de crol-mariposa con un brazo-punto muerto de espalda),
con 10seg.
By C: 4x50. D: 3x50.

6x100 estilo propio, con 30seg.
(Mariposistas: 1 crol - 1 mariposa. Estilistas: estilos (50) repitiendo el ultimo estilo).

B: 5x100. C: 4x100. D: 3x100.

200 pies estilos

4x50 pies a estilo propio, con 20seg.
D: 4x25.

400 pull y palas crol (50 respiracién normal-50 respiracion hipdxica).
B: 300. Cy D: 200.

6x50 estilo propio, con 30seq. (Mariposistas: 2 a mariposa y 1 a crol).
By C: 4x50. D:3x50.

200 suave + 5min. de estiramientos.

TOTAL METROS: 2.800. B: 2.300. C: 1.950. D: 1.500.

TERCER DIA

Gimnasia: Como los dias primero y segundo.

Agua:

500 variados.
B: 400. C: 300. D: 250.

3x500 crol, con 45segq.
By C: 2x500. D: 3x250.

4x100 pies (estilo propio-estilos (50)), con 20seqg.
C: 3x100. D: 2x100.

300 pull y palas crol (75 respiracion normal- 25 respiracion hipdxica).
C: 200. D: 150.

12x25 estilo propio, con 15seg.
C: 8x25. D: 6x25.

200 suave + 5min. de estiramientos.
TOTAL METROS: 3.200. B: 2.600. C: 2.200. D: 1.700.
Un saludo a todos.

Alvaro Barro.
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