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PlaNiFiCaCiÓN geNeral

rC: ritmo de competición.      d: descanso.       F: fuerte.       S: suave.        Fartlek: juegos interválicos aeróbicos-anaeróbicos.

Trabajo forzado sostenible: 80% de competición.             rodaje regenerativo: rodaje suave para recuperar.

rodaje controlado: 60-70% de competición. 
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* Rodaje controlado: sábado o domingo

 Entreno complementario para 10 kms.

Entreno presencial en sede y Entreno conjunto del mes.

* Rodaje controlado: sábado o domingo

* Rodaje controlado: sábado o domingo
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- 10’ calentamiento
- 3 x 15’ trabajo progresivo 

terminando intenso  
descanso el cominezo 
de la siguieinte serie. 

- 5 ’ suave. 

45´rodaje controlado. 

- 20’ calentamiento.
- 2 x 3 (3’F + 2’S).
- 10´soltar.
- Estiramientos.

- 20 ’ calentamiento. 
- 5 x (3’ progresivos + 
 2’ suave).
- 10’ suave.
- Estiramientos.

- Calentamiento.
- Técnica carrera o escaleras.
- Fartlek: 4 x (1’ F - 45” S) + 

3 x (1:30 F - 1:15 S) +  
2 x (2’ F - 1:45 S) +  
1 x (2:30’ F - 2:15 S).

- Soltar y estiramientos.

- Calentamiento.
- Trabajo de fuerza: 
 Circuito cuestas + rectas.
- 5’ soltar.
- Estiramientos.

70’ rodaje controlado terreno variado 

80’ rodaje controlado terreno variado 

45’ rodaje controlado terreno variado 

eNTreNo CoNjuNTo  Club CorredoreS
- Lugar: Casa de Campo (parking de tierra). 
- Lugar: 10:00 (9:50 alli para organizar). 
- Entreno: 45-60’ carrera continua por el 
 parque por grupos de nivel.
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el retiro
ZoNa de eNTreNamieNTo: Parque El Retiro 
saliendo desde la entrada de la Pta de Alcalá. 
(C/ Alfonso xxII esquina c/ Alcalá)

- Calentamiento.
- Técnica carrera o escaleras.
- Series: 4 x (4’ d/2’ + 2’ d /1’ 

+ 45”). bloq 1:30
- Soltar y estiramientos.

- Calentamiento.
- Técnica carrera o escaleras.
- Series: 2 x 4’ d/1:30’ + 2 x 2’ 

d /1’  2 x 4’ d/1:30’
- 5’ soltar.
- Estiramientos.


