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SESIONES GRATUITAS
NADADORES DE
COMPETICION MASTER
Y/O ABSOLUTOS
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BEWATERTRAINING

VELOCISTAS
(50M./100M./200M.)
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2 SESIONES GRATUITAS NADADORES DE COMPETICION
4 MASTER Y/O ABSOLUTOS: VELOCISTAS

o (50M./100M./200M.)
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=3 NIVEL AVANZADO

Dirigido a nadadores de competicion Master y/o absolutos.

OBJETIVOS

1. Entrenar de una forma planificada
2. Mejorar las marcas personales
3. Conseguir tus objetivos deportivos: medallas, marcas,
récords, minimas
4. Obtener tu estado forma optimo en las competiciones
importantes

5. Disfrutar con el entrenamiento y la competicion

R
" SESION 1 AE1/AE2 - TOTAL 3900m

&b T WARM UP: 1500m (50-60%)
A 1500m (500m nado variado + 500m pull, palas, tubo +
500m pies aletas)

=s

MAINSET: 2000m (70-75%)
10X200m (1 crol +1(150m espalda + 50m mariposa) +
1 estilos) / 207

COOL DOWN: 400m (40-50%)
400m suave (200m con pull haciendo remadas)
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SESION 2 AE1/AE2 - TOTAL 3800m

= WARM UP: 1500m (50-65%)

600m (75m crol normal + 25m crol respirando cada 3)
12X50m / 15” pull + palas (1 crol y 1 espalda)

4X50m C. 1" (25m fuerte + 25m suave) con palas (2 crol y
2 espalda)

100m nado suave

MAINSET: 1900m (60-70%)

8X100m C. 1"30” aletas y tubo

4X50m C. 1" (25m fuerte + 25m suave)
6X150m / 20” estilos sin crol

COOL DOWN: 400m (40-50%)
400m nado suave

SESION 3 AE2 - TOTAL 3200m

WARM UP: 400m (50-60%)
400m escalera de estilos (25m crol + 50m espalda + 75m
braza + 100m espalda + 75m braza + 50m crol + 25m

mariposa)

MAINSET: 2400m (75-80%)
3X800m / 45” - 12 con palas y tubo, 22 (75m crol + 25m

mariposa + /5m espalda + 25m mariposa) y 32 nado con
aletas.
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COOL DOWN: 400m (40-50%)
400m ejercicios de dominio y nado suave.

SESION 4 AE1/AE2 - TOTAL 3600m

WARM UP: 600m (50-60%)
600m (75m Crol + 25m Mariposa + 75 Crol+ 25 Espalda +
75 Crol + 25 Braza)

MAINSET: 2600m

4X150m C. 2’307 (pull + palas + tubo) - (55-65%)

4X150m C. 3" pies con aletas - (55-65%)

8X50m C.1" (12 progresivos + 22 suave) - (75-85%)
10X100m C. 140" crol (5 sin palas + 5 con palas C. 1'35”) -
(70-80%)

COOL DOWN: 400m (40-50%)
400m (200m remadas + 200m Nado suave)

SESION 5 AE1 - TOTAL 3000m

WARM UP: 1000m (40-50%)
1000m Nado continlo cambiando de estilos, haciendo
ejercicios de técnica y dominio.

MAINSET: 1000m (65-75%)
1000m hacer 5 progresivos de 50m (de suave a fuerte),
incrementando frecuencia de nado (2 crol, 2 mariposa y 1
espalda)

©

BEWATERTRAINING | BY JOJU ARANDA | info@bewatertraining.com | (+34) 654 251 317



-—
_(':-

COOL DOWN: 1000m (50-60%)
1000m nado reflexivo, observando rotacién de hombres,
— equilibrio del cuerpo, respiracion y deslizamiento...

Hho FIKALIZAOO
JAS SESLOHES

Te queremos agradecer
tu confianza con 2 regalos

Sesion de coaching Plan de entrenamiento
10-15 min (zoom) online por 30€

|GRACIAS |
BEWATERTRAINING
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https://bewatertraining.com/agenda/
https://bewatertraining.com/shop/p/avanzado-natacion-o-triatlon/
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