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CHALLENGE\/TORIA

28 0r2oiiwe setriathlon!

Semana 6: Lunes 8 Abril -Domingo 14 Abril

. . Miércoles 10 Jueves 11 Viernes 12 Sabado 13 Domingo 14
Entreno Lunes 8 abril Martes 9 abril . X . . d
abril abril abril abril abril
300m (100C 50E)
3x(25rem+pns 500nc variado
+75nc) 3x100pn C /20"
400nc (25resp c/2 5x100br C rep ¢/3
i 25resp ¢/5) /20"
b | - 2x(50C / 10"100C 6x200 (1ael
S /15" +150/ 20" + 2aem) / 20"
200 /30")todo aem 100ns
200ns
Volumen 2200m 2600m
220'
110’ 13hora rodar ael
. ; 28hora subir un
haecrllel:)(;ouft?miil poco la intensidad
: ¥0, hacer sin llegar a aem. 32
‘- 3x10' en sublda hora subir un puerto
i ) aem.
e ZoitrJl;Z:s?dggrs:m Ultimos 30" rodar
ael.
Volumen 110’ 220'

O

£

45'cc ael facil

60'

Hacer 25'cc facil
2x2km aem / 2'
Trote.

2x1km aem / 1'30"
trote.

Acabar rodando
muy facil hasta
completar los 60’

Volumen

45'

60’

Instrucciones para seguimiento: http://www.42195.es/images/docs/42195es

challenge ciro

consideracionesgenerales leyenda.pdf



http://www.42195.es/images/docs/42195es___challenge___ciro___consideracionesgenerales_leyenda.pdf

