PLANIFICACION GENERAL

- RE[IRO

ZONA DE ENTRENAMIENTO: Parque El Retiro
saliendo desde la entrada de la Pta de Alcala.
(C/ Alfonso XXIl esquina c/ Alcald)

. Entreno presencial en sede y Entreno conjunto del mes.

. Entreno complementario para 10 kms.

Trabajo forzado sostenible: 80% de competicion.
Rodaje controlado: 60-70% de competicion.
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Rodaje regenerativo: rodaje suave para recuperar.
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