1. RESISTENCIA AEROBICA PARA TRIATLETAS:

1.1  AEROBICO LIGERO 

Objetivos : Mejorar la resistencia, crear una buena base aeróbica progresando en volumen, mejorar el metabolismo de las grasas, facilitar la recuperación de entrenos más intensos ó de las competiciones, trabajo de la técnica de los estilos : batido, tracción, posición hidrodinámica, respiración....

Frecuencia : 1, 2 días a la semana.

Volumen : series largas + de 400 m. en un total de 1.500 - 4.000 m.

Intensidad : nado suave y a ritmo por debajo del UMBRAL ANAEROBICO*

*Punto en el cual el organismo cambia el sistema de obtención de energía, y entra en un esfuerzo de tipo anaeróbico. 80% de la Frecuencia Cardiaca Máxima. (F.C.Max.)

Métodos y algunos ejemplos de entrenamientos :

1.NATACIÓN CONTÍNUA: 
NADAR A VELOCIDAD UNIFORME, 
Ejemplos : 15-20’ nado contínuo, nadar 1000 ó 1.500,  2 X 800 ( ida estilo de E.I vuelta crol cada 200 metros) , 2 X (100E.I. + 200 E.I.+ 400E.I), 400 PIES + 400 PNAS.+ 400 E.I….

2.FARTLEK: 
Son cambios de ritmo, nadando a diferenes velocidades : 400 m. nadando 50 m. Rápido + 50 m. Lento.; 2X (100 c R+ 200 e.L+50 c. R.+100 b. L +100 c. R)

3.FRACCIONADO DE LARGAS DISTANCIAS :
5 X 400/ 20”; 4 X 500/30”, 3 x 800/1''
