ENTRENOS PARA EL CAMPEONATO DE

GONOIs asmnas ESPARNA DE INVIERNO 2023
(Semana del 6 al 12 de febrero de 2023)
ers

SEMANA (-1): vigésimo tercera semana de preparacion.

Ultimos tres dias de entrenamiento fuerte antes de la puesta a punto para el nacional de
invierno (Castellon, del 16 al 19 de febrero). El cuarto dia (viernes o sabado)
comenzamos Yya la bajada de metraje.

Reducimos la gimnasia a solamente un calentamiento de 15min. de gimnasia sin
aparatos y a solo cinco ejercicios de circuito. También se puede prescindir del
calentamiento gimnastico si se hace el circuito justo después del entreno en el agua.

El tercer dia de esta semana sera el ultimo en que haremos gimnasia. A partir de
ese momento comenzamos la puesta a punto y solo entrenaremos en el agua y sin
utilizar las palas.

PRIMER DIA

Gimnasia:

15min. de gimnasia sin aparatos. (Hemos suprimido la carrera y solamente hacemos
el calentamiento gimnastico).

Circuito de cinco ejercicios, de 30seg. de duracion, con 1min30seg. de descanso
(movimientos rapidos): triceps, pectorales, biceps, triceps (bracistas biceps), brazada
de crol. Carga o tensiéon media/alta.

5min. de estiramientos.

Agua:
CALENTAMIENTO
400 estilos (25).
By C: 300. D: 200.
8x25 estilo propio-estilos, con 15seq.
C: 6x25. D: 4x25.
300 técnica de crol y estilo propio.
C: 200. D: 150.
PRIMER BLOQUE (intensidad muy alta).
4x(100 estilo propio + 15seg. + 100 suave + 15seg.).
B: 3x(100 + 100). C: 2x(100 + 100). D: 3x(50+50).
(Se entiende que los 100 suave sirven de descanso y que en los 100 de estilo propio
buscaremos nadar a velocidad de carrera, incluidos los velocistas, aunque éstos
compitan solamente en pruebas de 50. El tiempo que hagamos en cada repeticion de 100,
debe ser el tiempo parcial, del segundo 100, de carrera de 200 metros).
Los cuatrocientistas haran: 8x100 con 30seg. + 8x50 con 20seg.
(Estilistas a estilos (50), rotando los estilos, y crolistas a crol).
Los ochocentistas haran un bloque de: 8x100 con 15seg. + 16x50 con 10seg.

TRANSICION

200 pies (estilo propio).
C. 150. D: 100.

8x25 pies (estilo propio), con 15seqg.
C: 6x25. D: 4x25.

300 brazos (pull) estilos (75).
C: 200 (50). D: 150 (25).

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

VELOCIDAD

4x(25 esprin + viraje + 5m. esprin + 20m. suave), con 1min.30seg. de descanso.
velocidad explosiva

200 suave + 5min. de estiramientos.

TOTAL METROS: 3.200. B: 2.900. C: 2.250. D: 1.700.
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SEGUNDO DIA

Gimnasia: 30/60 minutos de yoga pilates y estiramientos.
Agua:
600 de nado variado.
B: 500. C: 400. D: 300.
20x75 crol, con 15seg. intensidad alta
B:16x75. C: 12x75. D: 10x75.
Los velocistas haran 16x75 crol, con 15seg.
Los de cuatrocientos haran 24x75, con 10seg.
(Crolistas a crol y estilistas a estilos (50-25), rotando los estilos).
Los de 800 haran 30x75 crol, con 10seg.
12x25 pies de estilo propio, con 20seg.
B: 10x25. C: 8x25. D: 6x25.
6x50 pull (estilos sin crol), con 15seg.
B: 5x50. C: 4x50. D: 6x25.
4x150 pull y palas crol (25m. respiracién normal-25m.resp. hipdxica), con 20seg.
B: 3x150. C: 2x150. D: 2x100.
4x(15m. esprin+10m. suave), con 1'30” de descanso. velocidad explosiva
Alternar una desde arriba y una desde abajo.
200 suave + 5min. de estiramientos.

TOTAL METROS: 3.600. B: 2.950. C: 2.300. D: 1.800.

TERCER DIA

Gimnasia: Como el primer dia. (Ultimo dia que hacemos gimnasia y que usamos palas,
hasta después del campeonato).
Agua:
CALENTAMIENTO
500 de nado variado.
B: 400. C: 300. D: 200.
4X50 crol-estilos (25), con 15seg.
C: 3x50. D: 4x25.
150 técnica de crol.
C: 100. D: 75.
150 técnica de estilo propio.
C: 100. D: 75.
PRIMER BLOQUE (intensidad muy alta).
6x50 estilo propio, con 1min. de descanso.
B: 4x50. C: 3x50. D: 2x50.

Si disponemos de compafieros, haremos las dos Ultimas en relevos.
Los de 400 (libre y estilos), haran 2 x(8x50), con 10seg. entre cada repeticion de 50, y 3min.
entre cada serie de 8x50. Los crolistas a crol y los estilistas a estilos (100) y (50).
Nota: 2 x (8x50), con 10seg. y 3min. es lo mismo que decir 2x400 rotas cada 50, con 10seg. Y 3min.
Los de 800 libre, haran 3 x (8x50 crol), con 10seg. entre cada repeticion de 50, y 1min. entre cada
serie de 8x50.

TRANSICION

3x100 pies (estilo propio), con 30seg.
C: 2x100. D: 3x50.

4x200 pull y palas crol (50 respiracién normal - 50 respiracién hipdxica), con 20segq.
B: 3x200. C: 2x200. D: 3x100.

SEGUNDO BLOQUE (intensidad muy alta)

12x25 estilo propio, con 40seg. de descanso. (Saliendo cada minuto).
B: 8x25. C: 6x25. D: 4x25.

200 suave + 5min. de estiramientos.

TOTAL METROS: 2.900. B: 2.500. C: 1.750. D: 1.300.

www.esportsmasters.es Pagina 2 de 3




ENTRENOS PARA EL CAMPEONATO DE

GONOIs asinas ESPARA DE INVIERNO 2023
ers (Semana del 6 al 12 de febrero de 2023)
CUARTO DIA

Comienza la puesta a punto. Ya no hacemos gimnasia (solamente estiramientos),
ni utilizaremos palas.

Agua:

CALENTAMIENTO

600 de nado variado.
B: 500. C: 400. D: 300.

16x25 estilo propio - estilos, con 15seqg.
B: 12x25. Cy D: 8x25.

200 técnica de estilo propio.
C: 150. D: 100.

PRIMER BLOQUE (intensidad muy alta).

4x50 de estilo propio, con 1 min y 30seg. de descanso.
C: 3x50 D: 2x50.
(La velocidad debe de ser, al menos, la del 2° parcial de la prueba de 100m.).
Los de cuatrocientos haran 1x(8x50), con 15seg. Es decir; 400 rotos cada 50,
con 15seg. Los crolistas a crol y los estilistas a estilos, cambiando de estilo cada
100m.
Los de ochocientos haran 1x(16x50), con 10seg.
Tanto los nadadores de cuatrocientos como los de ochocientos, deben nadar a
velocidad de competicion.

TRANSICION

8x25 pies de estilo propio, con 20seg.
D: 6x25.

300 pull (50 crol - 25 estilo propio).
D: 200.

SEGUNDO BLOQUE (intensidad muy alta; velocidad explosiva).

4x25 estilo propio, con 1min.30seg. de descanso.
Saliendo (en todas) desde arriba, a velocidad de competicion de 50m.
D: 2x25.

200 suave + 5min. de estiramientos.

TOTAL METROS: 2.200. B: 2.000. C: 1.700. D: 1.300.

Alvaro Barro.
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