	Día 1

400 crawl calentamiento

8 x 25 mariposa  c/1´

4 x 100 patadas de estilos

6 x 200 crawl mariposa c/3´45 

400 crawl suave

8 x 100 crawl – mariposa c/2´15
	Día 2 

500 crawl calentamiento

6 x 150 patadas de estilos

5 x 400 crawl c/7´

	Día 3

300 crawl calentamiento

8 x 50 crawl c/1´30

200 suave pecho

8 x 50 patadas de crawl

4 x 300 espalda – crawl c/7´

6 x 50 espalda c/1´30

400 suave en pecho – espalda
	Día 4

600 crawl calentamiento

8 x 75 crawl – mariposa c/2´15

4 x 100 patada de estilos

 200 suave  crawl

8 x 100 pecho c/ 2´15

200 suave en espalda

4 x 50 pecho c/ 1´30

100 suave – espalda

	Día 5

400 crawl – calentamiento

 12 x 25 mariposa

6 x 100 patadas de estilo

5 x 200 combinado Ind. C/4´

300 suave

4 x100 pecho- espalda c/2´15

200 suave
	Día 6

400 crawl – calentamiento

 12 x 25  pecho

4 x 150 patadas de pecho – mariposa

1 x 400 crawl

4 x 100 espalda c/2´15

8 x 50 espalda c/ 1´30

400 crawl

4 x 100 espalda – mariposa c/2´15

	Día 7

500 crawl calentamiento

1 x 600 crawl

6 x 100 crawl c/2´

12 x 50 crawl – mariposa c/1´30

1 x 600 crawl

6 x 100 pecho – espalda c/ 2´15
	Día 8

300 crawl calentamiento

 4 x 100 patadas c/est.

12 x 100 Comb. Ind. C/ 2´30

400 crawl

8 x 50 brazada de pecho + patada de crawl c/ 2´

300 suave crawl

	Día 9

200 crawl – calentamiento

 8 x 50 mariposa – crawl c/ 1´30

4 x 100 patadas de espalda

10 x 200 crawl c/ 3´4


	Día  10 

200 crawl 

1 x 500 crawl

10 x 50 crawl mariposa c/ 1´20

repetir x 3

	Día 11

500 crawl 

1 x 500 espalda – pecho

5 x 100 pecho c/2´30

500 crawl espalda

5 x 100 espalda c/2´15

4 x100 patadas de estilos

100 suave
	 Día 12

crawl c/ 1´30

4 x 100 brazada de pecho + patada de crawl c/ 2´30

8 x 150 crawl c/ 4´

400 crawl – espalda

4 x 50 mariposa – crawl c/ 2´

100 suave


