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Plan equilibrado en los tres segmentos consesiones por semana. Nivel Este plan de entrenamiento avanzado en formato
PDF esta disenado para atletas que deseen mejorar su rendimiento en triatlén sprint. BIKE' tereno plano' zona+' zona+'
zonaRUN: haz un cambio rapidoy corre' (10' zonaRPM SEMANA+' zona 2) Después de cada entrenamiento recomendamos
minutos de vuelta a la calma con estiramientos Este documento describe un plan de triatlén sprint de nivel avanzado que
consiste en metros de natacién,kildmetros de ciclismo ykildmetros de carrera. BIKE' tereno plano' zona+' zona+' zonaRUN:
haz un cambio rapido y corre' (10' zonaRPM SEMANA+' zona 2) Después de Dos documentos de Excel para que puedas
calcular de forma automatica tus propias zonas de entrenamiento, por pulso y por velocidad (en natacién). TRANSICION.
Planbusca una progresion mas larga en el tiempo para aquellos deportistas que hayan podido entrenar menos. Planificacion
incluye mesociclos basicos y especificos Presentamos dos planes dependiendo del nivel: Planel volumen e intensidad de
entrenamiento es ligeramente superior al PlanDescargar Plan(PDF) // Ver Planen TrainingPeaks. También Todas las
sesiones de ciclismo son compatibles conentrenamiento indoor (spinning, gimnasio, rodillode entrenamiento) PLAN DE
ENTRENAMIENTO TRIATLON PROGRAMASEMANASNIVEL MEDIO SPRINT. También incluye informacién sobre unirse a
un club de triatlén y suscripciones de entrenamiento personal Plan de carrera de doce semanasDistancia de carrera: Sprint.
Un documento PDF Este documento describe un plan de triatlén sprint de nivel avanzado que consiste en metros de
natacion,kildmetros de ciclismo ykildmetros de carrera. Un recurso completo y personalizado para alcanzar los objetivos
propuestos Plan completo de nivel avanzado para finalizar exitosamente un triatlén Sprint ensemanas si ya has completado
nuestro plan N o tienes experiencia previa en triatldn. Incluye sesiones especificas para cada disciplina y datos relevantes
para hacer un seguimiento del progreso. Descargar Plan// Ver Planen TrainingPeaks TRANSICION.
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