JUEVES 13/01  Entreno interválico aeróbico ligero.

Método : Series medias o/y cortas con poco descanso. 

Trabajo de técnica. Velocidad de nado baja-media.

•Calentamiento 400 m. Variado Pies, pto. m. Normal

•300 crol ida pies alternando batido profundo sin salpicar y superficial rompiendo la superficie + 3 suave

•200 ida estilo vuelta crol

•100 estilos (m. e. b. c. ), opción en mariposa  haz batido delfín Con brazos de crol

•75 crol progresivos empezando en pto m. E ir deshaciendo el pto. m poco a poco

•50m. Ídem

•25 cabeza fuera viendo la entrada de la mano   1150 m.
Parte principal:

4 bloques de 4 x 50 m. /con 5'' desde abajo / salida desde arriba entre bloques a calle libre

1º  bloque ida rápido + vuelta lento

2 º ida lento + v. Rápido

3º  aletas apnea + deslizamiento

4 º pull ida respirando a derechas vuelta a la izq.

• 400 m. palas cambiando tamaño  y modelo con el compañero cada 100 m (cuenta el nº de brazadas por largo) Intenta hacer el menor nº de brazadas....

• Relax 150 m  

Total 2500 m                                     www.albertocebollada.com
