Necesitas palas, aletas y pull-buoy.

AEROBICO LIGERO  y MEDIO 
500 crol 50 MARCANDO EL PUNTO MUERTO + 50 NORMAL.  CODOS MUY ELEVADOS.
300 (50 ESTILO + 100 CROL)
200 PULL TRACCIONANDO 1 LARGO SIN RECOBRO HACIENDO HINCAPIE EN EL AGARRE, TIRÓN O EMPUJE...; LA VUELTA RECOBRO CODO ALTO
---------1.000
3 X (200/30’’ +100) /1’
200 ALETAS, RESPIRA BILATERAL, HAZ MUCHO ROLIDO DE HOMBROS Y APROVECHAR APNEA EN LOS VIRAJES Ó IMPULSOS DEL BORDILLO : mano sobre mano y cabeza escondida al máximo "posición hidrodinámica” + patada delfín y crol
5   x (50  / 15’’ + 25 )/ 30 “ 2 a crol + 1 otro estilo + 2 a crol
--------2.450
400 PULL HACIENDO 25 m. PUÑOS CERRADOS + 25 M, NADO NORMAL, CUENTA EL Nº DE BRAZADAS POR LARGO
250 RELAX. SUELTA BRAZOS, BARCA.

+ 10' ESTIRAMIENTOS. Sobre todo pecho, deltoides, dorsal, triceps, antebrazo, cuadriceps, isquiotibiales y gemelo. 

Trabaja la movilidad articular de hombros y tobillos.
TOTAL 3.100.

