Lunes 10 /01

Objetivo : Sesión aeróbica ligera con un importante trabajo de técnica: acción batido de piernas y trabajo de las diferentes fases de la tracción de crol. Mejora de la posición del cuerpo hidrodinámica y del deslizamiento.

10´ de Calentamiento y explicación de la rutina fuera del agua + trabajo de movilidad articula ry flexibilidad prestando especial atención a los hombros y tobillos. + amplitud articualar : + eficiencia y eficacia en el nado.

200 c. calentamiento 

Parte principal 5x400/1´´

1º. Ida pies sin tabla, ayudando con los brazos en pto m. + 3 largos nado completo. Batir con el movimiento desde la cadera como un látigo (ver técnica estilo crol).

2º. Ida estilo de estilos individuales ( mariposa , espalda, braza , crol pies de mariposa) +  3  largos crol normal.

3º. Palas haciendo ida pto. muerto vuelta nado normal contando las brazadas e intentando hacer el  menor nª de brazadas por largo. Atención a la tracción con el codo alto¡

4º. Aletas buceo, un largo deslizando subacuático mano sobre mano brazos estirados al frente patada delfín y crol, + 3 deslizando aumentando rolido y resp. bilateral cada 3.

5º. Pull ida tracción haciendo ejercicio de técnica codo alto, rozar muslo al finalizar la tracción, rozar el  costado en el recobro, dedos doblados, reptar trabajando agarre, tirón y empuje, doblar dedos, cerrar puños, abrir dedos, separar pulgar etc... (ver ejerc, de técnica anexo).

200  m. Relax haciendo buceo, barca, soltando brazos crol y espalda

Total 2400 m.

Estiramientos  de todos los grupos musculares,  incide en el pectoral¡
