ENTRENAMIENTOS PARA LAS

AS e COMPETICIONES DE
\BONOrS esmas VERANO 2023
el's (Semana del 19 al 25 de junio de 2023)

SEMANA (-2): Novena semana del ciclo de verano.

Faltan dos semanas para la puesta a punto para el nacional de verano; Puertollano,
del 6 al 9 de julio (y semana de puesta a punto para el Campionat de Balears d’Aigiies
Obertes; 3.000m. Sa Rapita, domingo 25 de junio -carrera popular 1.500m.-).

PRIMER DIA LUNES O MARTES

Gimnasia: Como la semana pasada, haremos:

15min. de calentamiento: carrera al trote o caminando + calentamiento gimnastico
suave + prevencion de lesién de hombro.

10min. de ejercicios sin aparatos: flexiones de piernas, de tronco (cintura), rotaciones
y flexiones de brazos, abdominales, etc.

18min. de circuito de ejercicios con pesas y/o gomas, de 30seg. de duracidon, con
1min. de descanso, tension o carga media/alta. Movimientos rapidos. 12 ejercicios:
2 x (pectorales, cuadriceps, dorsales, triceps, biceps, brazada de crol con
goma). El ultimo ejercicio (si no se dispusiera de gomas), se puede sustituir por triceps
(o biceps los bracistas).

5min. de flexibilidad (estiramientos).

Agua:
CALENTAMIENTO
500 de nado variado.
B: 400. C: 300. D: 200.
8x50 estilo propio-estilos, con 20seg. (A ritmo coémodo).
By C: 6x50. D: 4x50.
200 espalda-braza-crol
D: 100
PRIMER BLOQUE (Intensidad muy alta).
1x200 estilo propio, cronometrada y saliendo desde arriba.
(5min. de descanso. Se recomienda nadar suave durante los 5min. de descanso)
1x100 estilo propio, cronometrada y saliendo desde arriba.
Cy D: 1x100 e.p. + 5min. + 1x100 e.p.
En estas dos repeticiones (de 200 y 100, que las hemos de hacer a una intensidad del
100%) debemos de ser conscientes de que, lo normal, es hacer marcas peores que las que
tenemos de competicién. Son diferentes de las series rotas, en las que simulamos la
prueba, con tiempos o marcas cercanas o incluso mejores que las de competicion.
Los de 400 (estilos y crol) haran: 1x400 + 5min. + 1x200 (Crolistas a crol y
estilistas a estilos).
Los del campeonato de Baleares de aguas abiertas haran: 4x400 crol, con 40".
TRANSICION
200 pies estilos (50).
Cy D: 100.
6x50 pies (estilo propio), con 20seqg.
C vy D: 4x50.
400 brazos (pull) estilos (25).
By C: 300. D: 200.
600 pull y palas crol (50m. respiraciéon normal - 50m. respiracion hipéxica).
By C: 400. D: 300.
SEGUNDO BLOQUE (Intensidad muy alta).
4x50 estilo propio, cronometradas y saliendo desde arriba, con 2min. de descanso.
C: 3x50. D: 2x50.
Si tenemos uno o mds compafieros de entreno, podemos hacer esta serie, de 4x50, en
relevos. Practicamos asi las tomas de los relevos.
200 suave + 5min. de estiramientos.

TOTAL METROS: 3.300. B: 2.800 C: 2.350. D: 1.700.
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SEGUNDO DIA MARTES O MIERCOLES

Gimnasia: 30/60 minutos de yoga/pilates y estiramientos.
Agua:
500 de nado variado.
By C: 400. D: 300.
30x50 crol, con 10seg. intensidad alta
B: 24x50. C: 18x50. D: 14x50.
Los velocistas haran 24x50 con 15seg.
Los cuatrocientistas haran 36x50 (crolistas a crol y estilistas a estilos (50)), con 10seg.
Los del campeonato de baleares de aguas abiertas, haran: 40x50 crol, con
10seg.
6x50 pies (estilo propio), con 30seg.
C: 8x25. D: 6x25.
6x50 pull, (estilos sin crol), con 15seg.
B: 5x50. C: 4x50. D: 3x50.
4x150 pull y palas crol (respiracion hipdxica), con 20seg.
B: 3x150 C: 2x150. D: 2x100.
4x(20m. esprint + 5m. suave), con 1 minuto de descanso. (Alternar una desde arriba
y una desde abajo). velocidad explosiva
200 suave + 5min. de estiramientos.

TOTAL METROS: 3.500. B: 2.900. C: 2.250. D: 1.800.

TERCER DIA JUEVES

Los que compiten el domingo 25, en el campeonato de Baleares de aguas
abiertas, hoy jueves, en vez de este tercer dia, haran:
400 nado variado + 12x50 crol, con 15”, (a ritmo de competicion de 1.500 6
3.000) + 200 suave. TOTAL METROS: 1.200.
Y no haran gimnasia.
Gimnasia: Como el primer dia.
Agua:
CALENTAMIENTO
500 de nado variado suave.
By C: 400 D: 300.
8x50 estilos, con 15seq.
By C: 6x50. D: 8x25.
200 punto muerto de crol y mariposa con un brazo (25).
C: 150. D: 100.
PRIMER BLOQUE (Intensidad muy alta).
4x100 estilo propio, con 2min. y 50m. suave durante el descanso de 2min.
By C: 3x100 D: 2x100
Los cuatrocientistas haran: 8x100 con 30seg. + 8x50 con 20seg. (Estilistas a estilos (50)
rotando y crolistas a crol).
TRANSICION
200 nado suave D: 100.
6x75 pies (estilo propio), con 30seg.
B: 4x75 C: 3x75. D: 4x50.
3x200 pull y palas crol (75 respiracién hipoxica - 25 respiracién normal), con 20seg.
C: 2x200. D: 3x100.
SEGUNDO BLOQUE (Intensidad muy alta).
6x50 estilo propio, con 1min. (hacer las dos uUltimas desde arriba).
B: 4x50. C: 3x50. D: 2x50.
200 suave + 5min. de estiramientos.

TOTAL METROS: 2.950. B: 2.400. C: 2.125. D: 1.400.
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CUARTO DIA VIERNES

Los que compiten pasado mafiana domingo en el campeonato de Baleares de
aguas abiertas, hoy viernes y mafnana sabado descansan.

TEST (toma de tiempos en distancias de competicion).

Gimnasia: 20 minutos de: calentamiento gimnastico suave + prevencién de lesién de
hombro + estiramientos.

Agua:

CALENTAMIENTO:
600 de nado variado.
C: 500. D: 300.
16x25 crol-estilos, con 10seg. (1 pies fuerte — 1 brazos coémodo).
C: 12x25. D: 8x25.
1x50 estilo propio, con 2min. de descanso y 25m. suave.
A ritmo de competicién de 200m.
1x25 esprin (desde arriba).
A ritmo de competicién de 50m.
100 muy suave.

CRONO (TOMA DE TIEMPOS):

1X200 de estilo propio. intensidad del 100% D: 1x100 de estilo propio.

Objetivo: nadar los 200 metros manteniendo en todo momento el mismo ritmo y
acercarnos en lo posible a nuestra marca de competicion.

Los que solamente vayan a competir en pruebas de 100 y 50 metros, haran 1x100.
Descansar 5 minutos, nadando 100 metros muy suave.

1x50 de estilo propio. intensidad del 100%

Objetivo: acercarnos en lo posible a nuestra marca de competicién, haciendo una buena
salida, un buen viraje (si es en piscina corta), y una buena llegada.

200 suave.

TOTAL METROS: 1.750. C: 1.550. D: 1.100.

Alvaro Barro
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