ENTRENAMIENTO FINISHER IBERMAN (05-OCT-2012)

21/01- 27/01

1 (BASE 1)

Determinar un control del entrenamiento (tras acabar
periodo adaptacidn), familiarizarse con tests o pruebas
jccamaraperez@hotmail.com de campo.

TLF: 615374067

4 (CONTROL)

MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

250 variados 250 variados TEST VELOCIDAD
SW I M 2X500 (22 ser palas) 8X50 piernas (1crol CRITICA UMBRAL
5X50 al 90% front-2crol lat- CTO individual + 4400
(20"rec) 3espalda-4tijera lat) 400 m
2X500 (12 ser X2 (22 serie con aletas 200
aletas) y sin tabla) m L
250 variados Vuelta calma indiv
DISTANCIA 2500 m 1900 m No acumula
BIKE 6o %
75’
SPINNING BTT CICLISMO RUTA 80
(desnivel medio)
DISTANCIA 25 km 25 km 30 km TZ

TEST COURSE 30
NAVETTE

DISTANCIA 10 km 11 km No acumula 9 km

GYM Introducir (Lunes: 2 ejercicios cada grupo musc piernas, Viernes: idem tren sup) / Ejercicios multivariados y con autocarga para circuit training

SWIM Sébado: Tiempo en 400 y tiempo en 200 y aplicar férmula. V umbral= Tpo400-Tpo200/2= El resultado es la velocidad nado umbral anaerdbico a los 100 m.
BIKE Dificil estandarizar un test de ciclismo de campo, podemos escoger un trayecto y tomar referencia en tiempo y sensaciones para futuras mediciones.

RUN Course Navette para determinar VO2max (Consumo Maximo de Oxigeno) / VO2max=31,025+(3,238xV)-(3,248xE)+(0,1536xVxE) /V=veloc media E=Edad

JOSE CARLOS CAMARA PEREZ — DOCTOR EN CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEL DEPORTE



