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SOLUTIONS

Plan de carrera de doce semanas - Distancia de carrera: Olimpica
Nivel deportista: nivel intermedio con una experiencia de dos ainos como minimo de carrera de distancia olimpica
Horas a la semana: de siete a ocho

Debes utilizar este plan de entrenamiento junto con uno o varios dispositivos multideportivos GPS Garmin. Se ha disefiado este plan para que cada sesidon sea facil de
comprender y se pueda cargar en tu dispositivo con el software Garmin Training Centre para que tu dispositivo actde como tu entrenador en cada sesién y te guie en
cada paso.

Se debe utilizar este plan como punto de origen y es de cardcter flexible, de manera que puedes acomodar las sesiones y los dias a tu vida cotidiana cuando sea
necesario, pero intenta no acumular demasiadas sesiones fuertes sequidas. Si no tienes tiempo para realizar una sesién completa, haz lo que puedas. Una carrera de
10 minutos es mejor que nada y el propio cuerpo del deportista lo toma como recordatorio del objetivo del entrenamiento.

Este plan asume que el deportista empieza desde una condicidn fisica aerdbica buena y tiene al menos dos afios de experiencia en competicién en triatlones de
distancia olimpica.

Si hasta ahora sélo has hecho un deporte, plantéate cambiar una sesién de ese deporte por la disciplina en la que peor vayas una vez cada 2 o 3 semanas.
Intenta ser lo mds constante posible. La constancia es la clave de la mejora en el deporte. Hay que tener una visidén de futuro: en la primera semana no notards
importantes cambios, pero si que progresardas mucho en doce semanas.

Buena suerte y disfruta del viaje.
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Terminologia técnica:

Espalda: técnica de natacién a espalda.

Patrén de respiracion: nimero de brazadas que se dan entre cada respiracién. Es una buena idea mantener un ritmo de respiracién regular ya que te ayudara a
encontrar un ritmo y a concentrarte, especialmente en aguas abiertas.

Incremento: repeticién o sesién que aumenta en intensidad y/o ritmo a medida que avanzas.

Agarre: cuando la mano entra en el agua para comenzar la brazada, se pasa a la fase de agarre en la que se realiza un barrido descendente de tanta agua como sea
posible con la palma de la mano y el antebrazo, de modo que puedas impulsar tu cuerpo sobre el agua.

Punto muerto: en el ciclismo hay dos puntos muertos al pedalear: el superior (pedal arriba) y el inferior (pedal abajo), ambos con vacio de potencia. Pedalear con
eficiencia supone reducir al minimo el tiempo transcurrido en cada punto muerto.

Fartlek: una sesion en la que combinas tu velocidad/intensidad pero nunca llegas a pararte. Literalmente, jugar con la velocidad.
Libre: Estilo libre. También Ilamado estilo de natacién Crol.

OWS: del inglés Open Water Swimming, es la natacién en aguas abiertas, es decir, nadar al aire libre, como en un lago, en un rio, en el mar, etc. En el Reino Unido se
hacen muchas carreras en aguas abiertas pero también se organizan muchos triatlones en piscinas, especialmente a principio y final de temporada. Si vas a participar
en una carrera en aguas abiertas, asegurate de practicar varias veces antes de la carrera.

Recuperacion: el tiempo en una sesidn durante el que se esta parado o moviéndose muy despacio para dejar que el cuerpo se recupere antes de la siguiente ronda de
ejercicio.

Repet.: repeticion: ejercicios repetidos en tiempo o distancia en una sesién de entrenamiento.
RPM: revoluciones por minuto. El nimero de vueltas completas que realiza una pierna en un minuto al pedalear en la bicicleta o el nimero de veces que el pie toca el
suelo en un minuto de carrera. También recibe el nombre de cadencia.

Técnica: sesién técnica, es decir, una sesién en la que te centras en mejorar la técnica en lugar de la velocidad o la intensidad.

Turbo: un elemento del equipo de entrenamiento de ciclismo que bloguea la bicicleta en posicion estacionaria y aplica resistencia para que puedas montar dentro. Suele
tener forma triangular.

TT: prueba de tiempo, es decir, una serie a contra reloj en la que el objetivo es llegar lo mas lejos o lo mas rapido posible con respecto a un tiempo definido o una
distancia.
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Directriz de intensidad

Suave o Zona 1:
entrenamiento bdsico de resistencia aerdbica, entre el 50 y el 60% de la frecuencia cardiaca maxima. Esta zona es la base de todo entrenamiento de resistencia y es
esencial para tu capacidad de soportar el entrenamiento en las zonas superiores.

Continuo o Zona 2:
utilizando los niveles medio y superior del sistema aerdbico al 60 0 70% de la frecuencia cardiaca maxima. Esta intensidad debe permitir conversar durante el
entrenamiento y se corresponde con el ritmo de carrera de muchos deportistas o justo por debajo de éste.

Ritmo o Zona 3:
se utiliza esta intensidad principalmente en repeticiones y sesiones progresivas y estd entre el 70 y el 80% de tu frecuencia cardiaca mdxima. Esta intensidad
corresponde al ritmo de carrera o la intensidad de un deportista bien entrenado. La conversacién en esta zona es dificil y suele ser breve.

Fuerte o Zona 4:
esta zona estd entre el 80 y el 90% de tu frecuencia cardiaca mdxima. El entrenamiento en esta zona aumenta tu capacidad de procesar el oxigeno y el acido lacticoy
potencia alin mas tu capacidad aerdbica maxima, pero sélo es posible si tienes una buena base en las intensidades mas bajas.

Max. o Zona 5:

se aproxima al ritmo mdximo y sélo se puede mantener durante periodos breves (de 1a 8 minutos). Esta intensidad corresponde al 90 0 100% de la frecuencia cardiaca
maxima y se utiliza poco en el entrenamiento en comparacién con las demds zonas. Sin embargo, puede aportar grandes ventajas en la produccién de potencia/fuerzay
uso maximo de oxigeno.
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Fase uno - Establecer la condicidn fisica basica: estafasees para establecer el nivel Base de resistencia. Esta es una fase clave que permite soportar las siguientes fases de mayor
intensidad. Este plan asume que ya tienes un buen nivel de resistencia base, de manera que esta fase es relativamente corta.

Semana

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

Uno

Trote suave 40:

Bloque 1: 40 min en Z1

Haz de 5 a 10 min de ejercicios
de movimientos suaves antes
de comenzar a correr. El
objetivo es mantener una
frecuencia cardiaca y un ritmo
constantes, por lo que no
debes empezar muy fuerte.
Debes terminar sintiéndote
bien. Termina con 5 min de
estiramientos.

Natacion continua 1.8:
Bloque 1: 300 m en Z1 de
natacion con algo de espalda.
Bloque 2: 2x50 m de piernas en
71+10s.

Bloque 3: 6x200 m natacion o
tirdnen 72+ 20 s.

Bloque 4:200 m en Z1 de
natacion. No te preocupes por la
velocidad, trabaja la técnica y
cuenta las brazadas cada tercer
largo de 50 m de los 200.
Andtalas para poder
compararlas en sesiones
posteriores.

Bicicleta suave 70:

Bloque 1: 5 min en Z1a 90 RPM
Blogue 2: 5 min en Z1a 80 RPM.
Bloque 3: 55 min en Z1
pedaleando a 90-95 RPM.
Bloque 4: 5 min muy suave
Puedes hacerlo en carretera o
turbo. Realiza un pedaleo suave.

Natacion técnica 1.2:
Bloque 1: 300 m en Z1 de
natacion combinada de estilo
libre y espalda.

Blogue 2: 5x (25 m piernas 50 m
técnica, 75 m natacién) Todo en
/1420 s.

Bloque 3:150 m Tirén o Natacién
en Z1.

Intenta consequir una buena
técnica y alterna la piernas con
la tabla y sin ella

Sesion opcional:

Trabaja la disciplina que peor
tengas:

Carrera suave 40 o
Bicicleta suave 70 o
Natacion continua 1.8.
Trabaja la técnica. No te
preocupes por la velocidad, haz
unos kilémetros mas en el
deporte en que peor vayas.

Sesion de entrenamiento
bicicleta-carrera:
Bicicleta suave 70:

Bloque 1: 5 min en Z1a 90 RPM
Blogue 2: 5 min en Z1a 80 RPM.
Bloque 3: 55 min en 71

Blogue 4: 5 min muy suave
Béjate de la bici y directo a:
Trote suave 30:

Bloque 1: 30 min en Z1. Mantén
las RPM altas nada mas salir con
la bicicleta. Intenta consequir
unas 93-95 RPM. Recuerda
mantenerte hidratado durante
la sesion.

Dia libre movible: tomate el
dia libre para recuperarte de la
semana. Preferiblemente en
este dia, pero puedes cambiarlo
como mejor se ajuste a tu
semana. Haz un poco de
estiramiento suave o que te den
un masaje, si es posible.

Dos

Natacion continua 1.8:
Bloque 1: 300 m en Z1 de
natacion con algo de espalda.
Bloque 2: 2x50 m de piernas en
71+10s.

Blogue 3: 6x200 m natacién o
tiron en Z2 + 20 s.

Bloque 4:200 m en Z1 de
natacion. Cuenta las brazadas
cada tercer largo de 50 m de
los 200 e intenta nadar a la
misma velocidad que la dltima
semana, haciendo 10 2
brazadas menos

Rodaje largo 60:

Bloque 1: 60 min de carrera en
71. Mantén la intensidad
constante a lo largo de la
sesion. Esto te ayudard a
aumentar tu resistencia base
para que puedas soportar el
ejercicio a mayor intensidad
mds adelante. Mantén las RPM
altas todo el tiempo y mantén el
cuerpo erguido con buena
técnica. Haz entre 5y 10
minutos de estiramientos
suaves para terminar.

Dia libre movible: seria
recomendable tomarte el dia
libre ahora, pero puedes
cambiarlo a otro dia de la
semana si se ajusta mejor a tu
calendario.

Natacion continua 1.3:
Bloque 1: 300 m en Z1 de
natacion con algo de espalda.
Bloque 2: 4x50 m +15's
incrementando cada 50 m Z1-72-
73-74.

Blogue 3:50 m en Z1 de
recuperacion.

Blogue 4: 400 m TT intentando
lograr el mejor tiempo posible.
No salgas demasiado fuerte.
Comprueba tu tiempo y la
frecuencia cardiaca cuando
termines de nadar.

Blogue 5: 4x25 m piernas en Z2 +
10's,150 m de natacion en Z1.

Incremento de carrera 50:
Bloque 1: 20 min en Z1

Blogue 2:15 min en 72

Bloque 3:10 min en Z3,

Blogue 4: 5 min en Z1

Antes de correr, haz de10a 15
minutos de ejercicios de fuerza
del torso. Incrementa el ritmo
durante la sesién y mantén la
forma. Termina con 10 min de
estiramiento

Bicicleta largo 150:

Repite lo siguiente 2 veces:
Blogue 1: 55 min en Z1

Bloque 2: 20 min en 72

Monta en bicicleta sobre
terreno con cuestas. No te
preocupes si tu frecuencia
cardiacallegaaZ2 oincluso a
73 durante periodos de tiempo
cortos en los 45 minutos en Z1
por cuestas.

No te levantes del sillin durante
las cuestas y pedalea
uniformemente.

Trote suave 20:

Blogue 1: 20 min en Z1 Bajar de
la bicicleta y carrera. El objetivo
es absorber de 30 a 50 gramos
de carbohidratos por hora.

Bicicleta continua 50:
Bloque 1: 5 min en Z1a 95 RPM
Repite lo siguiente 3 veces:
Bloque 2: 3 min en Z1 una Unica
pierna a 90 RPM alternando
piernas cada 30 s.

Blogue 3: 8 min en Z2 a 75 RPM
Bloque 4: 2 min en Z1a 85 RPM
Terminar con:

Blogue 5: 5 min en L1 de pedaleo
suave.

Haz esta sesién en el Turbo o
con rodillos.
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Fase dos - Desarrollar resistencia es pec ifica: estafase desarrolla lo gue has consequido en la fase Base e introduce mds carrera - sesiones especificas en las que trabajas con la
intensidad de carrera o por encima de esta.

Semana [Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo

Tres Natacién ritmo 2.2: Carrera técnica 36: Bicicleta de prueba 60: |Natacidn técnica 1.2: Dfa libre movible: témate el [ncremento de carrera 50: Bicicleta largo 150:
Bloque 1: 200 m en Z1 de estilo  [Bloque 1:10 min en Z1 Blogue 1: 5minen Z1a85RPM [Bloque 1:300 m en Z1 de dia libre para recuperarte. Bloque 1: 20 min en Z1 Repite lo siguiente 2 veces:
libre y espalda Repite lo siguiente 6 veces: Blogue 2: 5 min enZ2 a 90 RPM |natacion combinada de estilo  [Preferiblemente en este dia, ~ [Bloque 2:15 min en 72 Blogue 1: 55 min en Z1
Bloque 2: 2x50 m en Z1 de Blogue 2: 2 min en Z3 Bloque 3: 5 minenZ3a95RPM |libre y espalda. pero puedes cambiarlo como  Bloque 3:10 min en Z3 Blogue 2: 20 min en Z2
técnica+10s Bloque 3:1min en Z1 Blogue 4:5 min en Z1 Bloque 2: 5x (25 m piernas, 50 m|mejor se ajuste a tu semana.  [Bloque 4: 5 min en Z1 Rodaje largo en bicicleta de
Bloque 3:4x50m +15 s Terminar con: Bloque 5:16 km TT mejor serie. [técnica, 75 m natacion) Todo en Haz un poco de estiramiento  [ntenta mantener el mismo ritmo suave a continuo,
incrementando cada 50 m en Z1-[Bloque 4: 8 min en Z1 Tiempo récord y frecuencia 71420 s. suave o que te den un masaje, siritmo que en el incremento de |pasando de superficie plana a
72-13-74. Trabaja tu técnica durante la  [cardiaca Blogue 3:150 m Tirdn o Natacidnjes posible. carrera de la semana pasada  [cuestas. Céntrate en mantener
Blogue 4: 5x300 m en Z3 variacion de ritmo. Mantén las  [Bloque 5:10 min en Z1 en Z1. pero durante algo mas de una cadenciade 90a 95y en
natacion +30's RPM altas, el cuerpo erquido y |[Intenta utilizar la misma Trabaja tu recuperacion y tiempo. Termina con 10 min de [ser eficiente. Recuerda que
Blogue 5:200 m en Z1de estilo [evanta las rodillas aunque ubicacion para las siguientes  [agarre al principio de la estiramiento tienes que comer y beber
libre y espalda corras rapido o despacio. pruebas: Carretera o Turbo brazada. durante la marcha en bicicleta y
Intenta alcanzar tu velocidad que debes ir acompafiado de un
de carrera objetivo en los 300. grupo de amigos, si es posible.

Cuatro |Natacién suave 1.4: Bicicleta fuerte 80: Sesion opcional: Carrera de prueba 40: Natacion continua 2.1: Sesion de entrenamiento [Dia libre movible: seria

Bloque 1: 200 m en Z1 de mix de
estilo libre y espalda

Blogue 2: 5x200 m en Z1 Tirén +
20 s trabajando en el agarre
rapido

Bloque 3:200 m en Z1 mix de
crol y piernas

Utiliza esta sesidn para relajar
las piernas después de los dos
(ltimos dias. Reldjate en el agua
y trabaja tu técnica

Blogue 1: 5 min en Z1a 85 RPM
Blogue 2: 5 min en Z2 a 90 RPM
Bloque 3: 5minen Z3a 95 RPM
Blogue 4: 5 min en Z1

Repite lo siguiente 5 veces:
Blogue 5:5 min en L4 a 95 RPM
Blogue 6: 5 min en L1a 85 RPM
Terminar con:

Bloque 7:10 min en Z1a 90 RPM

Trabaja la disciplina que peor
tengas:

Carrera suave 40 o
Bicicleta suave 70 o
Natacion continua 1.8.
Trabaja la técnica. No te
preocupes por la velocidad, haz
unos kilémetros mas en el
deporte en que peor vayas.

Blogue 1: 5 min en Z1

Blogue 2: 3 min en 22

Blogue 3: 2 min en Z3

Bloque 4: 5 min en Z1

Bloque 5: 3 km TT Mejor serie,
tiempo récord y frecuencia
cardiaca

Blogue 5:10 min en Z1

Corre sobre una superficie
plana. Intenta utilizar la misma
ubicacion para las siguientes
pruebas. No empieces
demasiado fuerte, intenta ir
aumentando la intensidad a lo
largo de la serie

Bloque 1:3x100 men Z1+10's.
Combinacién de piernas, tirén y
natacion
Blogue 2:15x100 men Z2 +10s.
Realiza los primeros 5 de tiron y
los dltimos 10 de natacién
Blogue 3:300 m en Z1 de
combinado de estilo libre y
espalda
Trabaja con tu brazada durante
el tiron y después no pierdas la
posicion cuando des la patada.

bicicleta-carrera,
Bicicleta ritmo 70:

Bloque 1: 5 min en Z1a 85 RPM
Bloque 2: 5 min en Z2 a 90 RPM
Blogue 3: 5 minen Z3a 95 RPM
Blogue 4: 5 min en Z1

Blogue 5: 40 min en Z3 a 95 RPM
Blogue 6:10 min en Z1

Bajar de bicicletay
carrera

Carrera ritmo 30:

Blogue 1: 20 min en Z3

Bloque 2:10 min en Z1

Trabaja en tu postura durante la
carrera.

recomendable tomarte el dia
libre ahora, pero puedes
cambiarlo a otro dia de la
semana si se ajusta mejor a tu
calendario, pero evita hacer las
sesiones fuertes sequidas.
Cuida tu alimentacidn,
especialmente la de
recuperacion tras una sesion
fuerte o larga, que es cuando
necesitas tomar carbohidratos
Y proteinas en los 30 primeros
minutos después de acabar.
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Semana

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

Cinco

Natacidn ritmo 2.5:
Blogue 1: 200 m en Z1 de estilo
libre y espalda

Blogue 2: 2x50 m en Z1 de
técnica+10's

Bloque 3:4x50 m+15s
incrementando cada 50 m en Z1-
72-13-74.

Bloque 4: 6x300 m en Z3 de
natacion +30 s

Bloque 5: 200 m en Z1 de estilo
libre y espalda

Intenta alcanzar tu velocidad
de carrera objetivo en los 300.

Trote suave 40:

Tras 5-10 min de ejercicios de
movimientos suaves, corre con
una frecuencia cardiaca de Z1
durante 40 min. El objetivo es
mantener una frecuencia
cardiaca y un ritmo constantes,
por lo que no debes empezar
muy fuerte. Debes terminar
sintiéndote bien. Termina con 5
min de estiramiento.

Natacidn continua 2.4:
Bloque 1:3x100 men Z1+10 s
Combinacion de patada, tirén y

natacion

Bloque 2: 6x300 men Z2 + 30 s.
Realiza los primeros 2 de tirén y
los Ultimos 2 de natacion
Blogue 3: 300 m en Z1 de
combinado de estilo libre y
espalda

Intenta mantener las mismas
velocidades con respecto a la
sesion de Natacion continua 2.1
de la semana pasada en la que
estabas haciendo 100
repeticiones.

Dia libre:

¢Como te sientes de cémodo en
la bicicleta? Hay mucha gente
que gasta una gran cantidad de
dinero en comprar una bicicleta
v luego nunca llegan a equiparla
como es debido. Un gasto de
100 0 200 euros es una
inversion que merece la pena.
No sélo te ayudard a estar mas
cémodo en la bicicleta y a
trabajar con mas eficiencia, sino
que ademds te ayudara en la
carrera porque no te bajards de
ella tan cansado.

Carrera fuerte 50:

Blogue 1: 5 min en Z1

Bloque 2: 5 min en 72

Bloque 3: 5 min en Z3

Bloque 4: 2 min de recuperacién
Repite lo siguiente 3 veces:
Bloque 5: 6 min en Z4

Blogue 6: 2 min de recuperacion
Termina con lo siguiente:
Blogue 7: 9 min en Z1

El objetivo es ser tan rdpido en
la tercera repeticién como en la
primera. Mantén el ritmo alto
incluso cuando estés cansado y
recuerda tus alimentos para
reponer fuerzas.

Bicicleta con cuestas 150:
Repite lo siguiente 3 veces:
Blogue 1: 30 min en Z1a 90 RPM
Blogue 2: 20 min en Z2 a 75 RPM
Recorrido largo sobre terreno
con cuestas. Pedalea
uniformemente en las cuestas.
Recuerda hidratarte y
alimentarte durante el
recorrido.

Aguas ab. continua 40:
Nada en aguas abiertas para
irte acostumbrando a ese
entorno de nuevo.

Blogue 1: 5 min en 71

Repite lo siguiente 3 veces:
Bloque 2: 8 min en 72
respirando bilateralmente si
puedes

Blogue 3: 2 min de recuperacién
Terminar con:

Blogue 4: 5 min en Z1 con
patadas y natacion.

Hazlo bien, de manera relajada
v disfratalo.

Seis

Dia libre:

Semana de recuperacion.
Sesion de estiramiento suave o
masaje - céntrate en los
grandes masculos: Gliteos,
Cuddriceps y Esquiotibiales.

Natacion técnica 1.2:
Blogue 1: 300 m en Z1 de
natacion combinada de estilo
libre y espalda.

Blogue 2: 5x (25 m patada, 50 m
técnica, 75 m natacién) Todo en
71+20 s.

Blogue 3:150 m Tirdn o Natacion
en Z1.

Intenta que un entrenador de
natacion observe tu brazada y
te dé algln consejo para
mejorar tu técnica.

Trote suave 50:

Blogue 1: 50 min en Z1

Haz de 5 a 10 min de ejercicios
de movimientos suaves antes
de comenzar a correr. Sigue
trabajando tu técnica incluso
cuando estés corriendo suave.
No seas poco sistematico.
Levanta las rodillas, mantén el
cuerpo erquido y mantén las
RPM en torno a 93-95

Dia libre:

Quédate durmiendo hasta mas
tarde y haz unos estiramientos
suaves 0 yoga por la tarde

Sesion opcional:

Trabaja la disciplina que peor
tengas:

Carrera suave 40 o
Bicicleta suave 70 o
Natacidon continua 1.8.
Trabaja la técnica. No te
preocupes por la velocidad, haz
unos kildmetros mas en el
deporte en que peor vayas.

Sesion de entrenamiento
bicicleta-carrera,
Bicicleta ritmo 80:

Blogue 1: 5 min en Z1a 85 RPM
Blogue 2: 5 min en Z2 a 90 RPM
Blogue 3: 5 minen Z3 a 95 RPM
Bloque 4: 5 min en Z1

Blogue 5: 50 min en Z3 a 95 RPM
Blogue 6:10 min en Z1

Bajar de bicicleta y
carrera

Carrera ritmo 30:

Blogue 1: 20 min en Z3

Blogue 2:10 min en Z1

Trabaja en tu postura durante la
carrera.

Rodaje largo 80:

Blogue 1: 80 min de carrera en
71. Mantén la intensidad, incluso
a lo largo de la sesion. Esto te
ayudara a aumentar tu
resistencia base para que
puedas soportar el ejercicio a
mayor intensidad mds adelante.
Mantén las RPM altas todo el
tiempo y mantén el cuerpo
erguido con buena técnica. Haz
entre 5y 10 minutos de
estiramientos suaves para
terminar.

iFelicidades! Ya has llegado
a la mitad de la preparacion.
Intenta mantener la constancia
en el entrenamiento.
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Semana

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

Siete

Natacion suave 2.4:

Blogue 1: 200 m en Z1 de
combinado de estilo libre y
espalda

Bloque 2:10x200 m en Z1 Tirdn +
20 s trabajando en el agarre
anticipado

Blogue 3:200 m en Z1
combinacidn de crol y patada
Utiliza esta sesidn para relajar
las piernas después de los dos
(ltimos dias. Reldjate en el agua
y trabaja tu técnica

Carrera Fartlek 50:

Blogue 1: 5 min en Z1

Blogue 2: 4 min en 72

Blogue 3: 3 minen Z3

Bloque 4: 2 min de recuperacion
Repite lo siguiente 6 veces:
Bloque 5: 2 min en Z3

Blogue 6:1min en Z1

Bloque 7:1min en Z4

Blogue 8:1minen Z1

Termina con lo siguiente:
Blogue 7: 6 min en Z1
Asegurate de que tienes
alimentos a mano para reponer
fuerzas antes de empezar este
ejercicio.

Bicicleta suave 70:

Blogue 1: 5 min en Z1a 90 RPM
Blogue 2: 5 min en Z1a 80 RPM.
Blogue 3: 55 min en Z1
pedaleando a 90-95 RPM.
Blogue 4: 5 min muy suave
Puedes hacerlo en carretera o
turbo. Realiza un pedaleo suave.

Natacion ritmo 2.5:
Blogue 1: 200 m en Z1 de estilo
libre y espalda

Blogue 2: 2x50 m en Z1 de
técnica+10's

Blogue 3:4x50m +15's
incrementando cada 50 m en Z1-
72-13-14.

Bloque 4: 6x300 m en Z3 de
natacién +30 s

Bloque 5: 200 m en Z1 de estilo
libre y espalda

Intenta alcanzar tu velocidad
de carrera objetivo en los 300.

Bicicleta con cuestas 150:
Repite lo siguiente 3 veces:
Blogue 1: 30 min en Z1a 90 RPM
Blogue 2: 20 min en Z2 a 75 RPM
No te levantes del sillin durante
las cuestas y pedalea en
circulos completos, de manera
que no haya ningun "punto
muerto".

Rodaje largo 80:

Blogue 1: 80 min de carrera en
71. Leve aumento de la longitud
del rodaje largo. Sigue
trabajando tu técnica. Lleva
encima dos geles y tdmate uno
a los 20 minutos y otro a los 40
minutos para mantener el nivel
de energia que necesitas y
ayudarte a recuperarte antes.

Dia libre movible: tomate el
dia libre para recuperarte de la
semana. Preferiblemente en
este dia, pero puedes cambiarlo
como mejor se ajuste a tu
semana. Haz un poco de
estiramiento suave o que te den
un masaje, si es posible.

Ocho  Natacién continua 2.5: Bicicleta continua 70: Incremento de carrera 50: |Dia libre movible: seria Bicicleta ritmo 90: Aguas ab. continua 45: Carrera continua 70:
Blogue 1: 200 m en Z1 de Bloque 1: 5minen Z1a 95 RPM  Bloque 1: 20 min en Z1 recomendable tomarte el dia ~ [Bloque 1: 5 minen Z1a 85 RPM  [Bloque 1: 5 min en Z1 Blogue 1: 70 min de carrera en
natacion con algo de espalda.  [Repite lo siguiente 4 veces: Bloque 2:15 min en 72 libre ahora, pero puedes Blogue 2: 5 min en Z2 a 90 RPM [Bloque 2:1800 m en 72 72.\'e aumentando poco a poco
Blogue 2: 2x50 m de patada en [Bloque 2: 3 min en Z1 una Gnica [Blogue 3:10 min en Z3, cambiarlo a otro dia de la Blogue 3: 5 minen Z3a 95 RPM [Terminar con: la intensidad, acostimbrate a
71+10 s. pierna a 90 RPM alternando Blogue 4: 5 min en Z1 semana si se ajusta mejor atu [Bloque 4: 5 min en Z1 Blogue 4:10 min en Z1 con mantenerla durante mas
Bloque 3: 2x1000 m de natacién piernas cada 30 s. Utiliza el mismo curso que calendario. ¢Has pensado en el [Repite lo siguiente 5 veces: patadas y natacion. tiempo. Mantén las RPM altas
en 72 +50s. Blogue 3:10 min en Z2 a 75 RPM |hiciste en la semana 3y lequipo que vas a utilizarenla  [Blogue 5:10 min en L3 a 95 RPM | Utiliza las gafas protectorasy [todo el tiempo y mantén el
Blogue 4: 200 m en Z1 de Bloque 4: 2 minen Z1a 85RPM |comparalo. Deberias haber carrera? Ahora es un buen Blogue 6:2 minen L1a 85RPM |el traje de neopreno que vas a |cuerpo erguido con buena
natacion. Terminar con: aumentado la carrera de momento para comenzar a Termina con lo siguiente: utilizar para la carrera. Practica [técnica. Haz entre 5y 10
Repeticiones algo mds largas [Blogue 5: 5 min en L1 de pedaleol|distancia para la misma organizarte y realizar el Blogue 7:10 min en Z1a 90 RPM [la manera de quitarte el traje  |minutos de estiramientos
para mejorar la resistencia. suave. intensidad. entrenamiento con el equipo rapidamente al final de la sesidnjsuaves para terminar.

Sigue contando las brazadas  |Haz esta sesion en el Turbo o que vas a utilizar. (asegurate de que llevas puesto
cada tercer largo de 50 m para (con rodillos. algo debajo).
comprobar que mantienes la
forma
e
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Fase tres - Es pec ifico para carrera - Yahashecho la mayor parte del trabajo duro y las sesiones serdn a continuacidn mas cortas pero a menudo mds intensas. Ahora debes esforzarte al
maximo como hards en la competicién y comprender cémo llevar el ritmo adecuado.

Semana

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

Nueve

Dia libre movible:

Esta es una semana de pruebas
y recuperacion, asf que reldjate
v disfruta de alguna sesién mas
suave.

Trote suave 40:

Blogue 1: 40 min en Z1

Haz de 5 a 10 min de ejercicios
de movimientos suaves antes de
comenzar a correr.

Si te duelen las piernas, puedes
hacer esta sesidn como aqua-
j0gging en la piscina.

Natacion continua 1.3:
Blogue 1: 300 m en Z1 de
natacién con algo de espalda.
Bloque 2: 4x50 m+15 s
incrementando cada 50 m Z1-22-
73-74.

Blogue 3:50 m en Z1 de
recuperacion.

Blogue 4: 400 m TT intentando
lograr el mejor tiempo. Compara
el resultado con la prueba en la
semana 2. Controla tu intensidad
al principio

Bloque 5: 4x25 m patada en Z2 +
10 s, 150 m de natacién en Z1.

Bicicleta suave 60:

Blogue 1: 5 min en Z1a 90 RPM
Blogue 2: 5 min en Z1a 80 RPM.
Repite lo siguiente 8 veces:
Blogue 3:15 s en Z5 pedaleando
@ 100-105 RPM.

Bloque 4: 4 min 45sen Z1a 90
RPM

Terminar con:

Bloque 4:10 min en Z1

Los sprints te ayudaran a
activar tus piernas.

Incremento de natacion
2.4

Blogue 1:3x100 men Z1+10 s.
Combinacién de patada, tirény
natacion

Bloque 2: 800 m en Z2 de
natacion + 60 s.

Bloque 3: 600 m en Z3 de
natacion +40 s

Bloque 4: 400 m en Z4

Blogue 5:300 m en Z1de
combinado de estilo libre y
espalda

Mantén toda la técnica que
sabes al tiempo que aumentas
la velocidad. Recuerda relajar el
brazo durante la fase de
recuperacion.

Sesion opcional:

Trabaja la disciplina que peor
tengas:

Carrera suave 40 0
Bicicleta suave 70 o
Natacién continua 1.8.
Trabaja la técnica. No te
preocupes por la velocidad, haz
unos kilémetros mas en el
deporte en que peor vayas.

Bicicleta de prueba 60:
Blogue 1: 5 min en Z1a 85 RPM
Blogue 2: 5 min en Z2 a 90 RPM
Blogue 3: 5 minen Z3a 95 RPM
Blogue 4: 5 min en Z1

Bloque 5:16 km TT mejor serie.
Tiempo récord y frecuencia
cardiaca

Blogue 5:10 min en 21

Utiliza la misma ubicacion que
la prueba en la semana 3.

Diez

Natacién técnica 1.2:
Blogue 1: 300 m en Z1 de
natacién combinada de estilo
libre y espalda.

Bloque 2: 5x (25 m patada, 50 m
técnica, 75 m natacién) Todo en
71+20 s.

Blogue 3:150 m Tirén o Natacion
en Z1.

Trabaja tu recuperacion y agarre
al principio de la brazada.

Bicicleta suave 60:

Blogue 1: 5 min en Z1a 90 RPM
Blogue 2: 5 min en Z1a 80 RPM.
Repite lo siguiente 8 veces:
Blogue 3:15 s en Z5 pedaleando
@ 100-105 RPM.

Blogue 4: 4 min 45 senZ1a 90
RPM

Terminar con:

Blogue 4:10 min en Z1

Puedes hacerlo en carretera o
turbo. Los sprints te ayudarédn a
activar tus piernas.

Carrera de prueba 40:
Blogue 1: 5 min en Z1

Bloque 2: 3 min en 72

Blogue 3: 2 min en Z3

Bloque 4: 5 min en Z1

Blogue 5: 3 km TT Mejor serie.
Tiempo récord y frecuencia
cardiaca

Bloque 5:10 min en Z1

Utiliza la misma ubicacion que
la prueba de carreraenla
semana 4. No salgas demasiado
fuerte, controla el ritmo. Usa el
mismo calzado con el que vas a
correr y no lleves calcetines si
no los vas a utilizar
posteriormente en la carrera

Dia libre:

Quédate durmiendo hasta mas
tarde y haz unos estiramientos
suaves 0 yoga por la tarde.
Reserva ahora la revision de la
bicicleta para que no tengas
que hacerlo en el Gltimo
momento justo antes de Ia
carrera.

Natacion ritmo 2.2:
Blogue 1: 200 m en Z1 de estilo
libre y espalda

Bloque 2: 2x50 m en Z1 de
técnica+10s

Blogue 3:4x50m +15's
incrementando cada 50 m en
71-22-73-74.

Bloque 4:1500 m en Z3 de
natacion +30 s

Blogue 5:200 m en 71 de estilo
libre y espalda

Utiliza la repeticién de 1500 m
para practicar el ritmo
ladecuado para tu carrera.
Visualizate nadando en la
competicion.

Sesion de entrenamiento
de simulacién de carrera,
Bicicleta ritmo 70:

Blogue 1: 5 min en Z1 a 85 RPM
Bloque 2: 5 min en Z2 a 90 RPM
Bloque 3: 5 minen Z3a 95 RPM
Bloque 4: 5 min en Z1

Blogue 5:30 km en Z3 a 95 RPM
Bajar de bicicleta y carrera
Carrera ritmo 45:

Bloque 1: 7 km en Z3

Bloque 2:10 min en Z1

Utiliza esta sesion para
practicar el ritmo de la carrera.
Utiliza el kit de carrera.

Sesién opcional:

Si estds cansado, témate el dia
libre; de lo contrario trabaja la
disciplina en la que peor vayas:
Carrera suave 40 o Bicicleta
suave 70 o Natacion continua
.8.

Trabaja la técnica. No te
preocupes por la velocidad, haz
unos kilémetros més en el
deporte en que peor vayas.
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Semana

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

Once

Carrera Fartlek 50:
Bloque 1: 5 min en Z1

Blogue 2: 4 min en 72

Bloque 3:3 min en Z3

Blogue 4: 2 min de recuperacién
Repite lo siguiente 6 veces:
Blogue 5:2 minen 73

Blogue 6:1min en Z1

Bloque 7:1minen 74

Blogue 8:1minen Z1

Termina con lo siguiente:
Bloque 7: 6 min en Z1

No fuerces la velocidad.
Céntrate en la técnica y verds
cémo llega de forma natural

Natacion suave 2:

Bloque 1: 200 m en Z1 de
combinado de estilo libre y
espalda

Bloque 2: 4x400 m en Z1 Tirén +
20 s trabajando en el agarre
anticipado

Bloque 3:200 m en Z1
combinacién de crol y patada
Repeticiones mas largas para
prepararte para la carrera. Si
vas a competir en traje de
neopreno, utilizalo durante la
sesion o en parte de ella.

Sesion opcional:

Trabaja la disciplina que peor
tengas:

Carrera suave 40 o Bicicleta
suave 70 o Natacion continua
.8.

Trabaja la técnica. No te
preocupes por la velocidad, haz
unos kilémetros mas en el
deporte en que peor vayas.

Bicicleta fuerte 55:
Bloque 1: 5 min en Z1a 85 RPM
Blogue 2: 5 min en Z2 a 90 RPM
Blogue 3: 5 min en Z3 a 95 RPM
Blogue 4:5 min en Z1

Repite 4 veces:

Blogue 5: 3 min en L4 a 95 RPM
Bloque 6: 2 min en L1a 85 RPM
Blogue 7: 30 s en L5 a 100 RPM
Bloque 8:2 min en L1a 85 RPM
Terminar con:

Bloque 7:5 min en Z1a 90 RPM

Natacion ritmo 2.2:
Bloque 1: 200 m en Z1 de estilo
libre y espalda

Bloque 2: 2x50 m en Z1 de
técnica+10s

Bloque 3:4x50 m +15's
incrementando cada 50 m Z1-
72-73-74.

Blogue 4:1500 m en Z3 de
natacion +30 s

Blogue 5: 200 m en Z1 de estilo
libre y espalda

Utiliza la repeticion de 1500 m
para practicar el ritmo
adecuado para tu carrera.
Visualizate nadando en la
competicion.

Sesion corta

Bicicleta ritmo 50:

Blogue 1: 5 min en Z1a 85 RPM
Bloque 2: 5 min en Z2 a 90 RPM
Blogue 3: 5 min en Z3 a 95 RPM
Bloque 4: 5 min en Z1

Blogue 5:30 min en Z3 a 95 RPM
Bajar de bicicleta y carrera
Carrera ritmo 30:

Repite lo siguiente 2 veces:
Blogue 1:10 min en Z3

Bloque 2: 5 min en Z1

Practica el ritmo y utiliza el
equipamiento de la carrera

Dia libre:

Enhorabuena. Ya has realizado
todo el trabajo duro. Empieza a
visualizar tu carrera para
prepararte mentalmente.

Doce Natacion mdximo 1.2; Dia libre: Bicicleta fuerte 30: Dia libre: Subir ritmo de carrera 20:Natacion suave .8: La carrera
Blogue 1: 200 m en Z1 de Haz que te den un masaje pero [Bloque 1: 3 minen Z1a 85RPM  [Empieza a organizar la Blogue 1: 5 min en Z1 Bloque 1:200 men Z1+20 s Llega con tiempo de sobra para
natacion con algo de espalda.  [sdlo si te los han estado dando [Bloque 2: 3 min en Z2 a 90 RPM |equipacion para la carreray  [Repite lo siguiente 5 veces: Bloque 2:200men Z2+20s no ir apurado y nervioso. Utiliza
Bloque 2: 2x50 m de patada en Zlreqularmente. De lo contrario, [Bloque 3:5 minen Z3 a 95 RPM |déjala en un lugar concreto o [Bloque 2: 30 s en Z4 Bloque 3:200 men Z3+20's tu Garmin como quia en la
+10's. haz unos estiramientos suaves. [Blogue 4:3 min en Z1 en la bolsa que te vas a llevar a[Bloque 3:1,5 min en Z2 Bloque 4: 4x25menZ4+20s  |competicidn, pero corre
Blogue 3: 4x50 m como 25 m en [Escribe un plan cronoldgico Repite 2 veces: la competicion. Liévate Terminar con: Blogue 5:100 m en Z1 de estilo  [siguiendo tu instinto ademads de
75,25menZ1+30s desde la tarde antes de la Bloque 5:2 minen L4 a 95 RPM [repuestos de la equipacion Bloque 4:5 min en Z1 libre y espalda lo que te diga. La frecuencia
Bloque 4:100 m en Z1de competicion hasta el comienzo [Bloque 6:1minenLla85RPM [mprescindible como las gafas |Corre sobre una superficie Bicicleta suave 20: cardiaca es a menudo mas alta
natacion y patada de ésta para que sepas Bloque 7:30 sen L5a100 RPM |de proteccién, cordones de  [suave con tus zapatillas de Bloque 1: 20 min en Z2 a 95 RPM |(de lo normal, debido a la
Blogue 5:400 m en Z3 de exactamente lo que vas a hacer [Bloque 8:2 min enL1a 85RPM [zapatillas, cdmaras y una carrera si es posible. No Cuando montes en bicicleta adrenalina. Intenta llevar un
natacion y donde tienes que estar. Terminar con: cubierta. fuerces el ritmo durante los 30 |aprovecha para comprobar que [ritmo uniforme o correr mas
Blogue 6: 200 m en Z1 de Consulta el sitio Web de la Bloque 7: 5 min en Z1a 90 RPM s de alzamiento de piernas. las marchas y los frenos despacio en la primera mitad
natacion. carrera o la informacién que has Deberias comenzar a sentirte  [funcionan correctamente. que en la sequnda de cada
recibido. muy bien, asf que deja que la  [Realiza ambas sesiones durante |etapa, como has practicado
velocidad aparezca de forma  {la mafiana y reldjate por la durante el entrenamiento. Lo
natural. tarde. mas importante: pasatelo bien.
e



