
TRANSICIÓN 
5s

HÍBRIDO 
20s

HÍBRIDO 
25s

HÍBRIDO 
30s

HÍBRIDO 
40s

DESCANSO 
5min

CALENTAMIENTO 
10min

DESCANSO 
5min

BLOQUE 0 
VALORES BASALES

BLOQUES 1-4 
APNEAS AISLADAS

De pie, fuera de 
la piscina 

1 min

En la piscina, en 
posición erguida, 
con la cabeza por 

encima de la 
superficie 

1 min

En la piscina, en 
posición erguida, 

con la cabeza 
sumergida 

(apnea)
40 s

TRANSICIÓN 
5s

TRANSICIÓN 
5s

DESCANSO 
5min

DESCANSO 
5min

DESCANSO 
5min

DESCANSO 
30min

Recuperación en 
la piscina 

5min

Toma de FC:

TRANSICIÓN 
5s

Exclusivamente élite Junior/Senior

Ejecutadas en orden aleatorio:

Infantil + Junior/Senior

Infantil + Junior/Senior

Infantil + Junior/Senior

1

2

3

4

PILOT ROUTINES

Pilot Routine Junior/Senior:

Pilot Routine Infantil:

https://inefc-grceib.cat/pirou/

https://inefc-grceib.cat/pirou/

