PLANIFICACION GENERAL

SANCH

NARRO

ZONA DE ENTRENAMIENTO: Salidas desde C/ Infanta Catalina Micaela N22

. 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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- Técnica carrera o escaleras. _ _ _10x (PF+1S)
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- Calentamiento. 60’ de rodaje:
- Técnica carrera o escaleras. Gimnasio. | 15’ suave.
- Series:7x4°d /2’ | - 2x15 (ritmo: 15” por , . )
Descanso | 5 soltar. té\t;?ar\) encima de tu ritmo de 10 Descanso 80’ rodaje controlado terreno variado
- Estiramientos. km) 5’ trotar entre ellos.
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ENTRENO CONJUNTO
CLUB CORREDORES
NO H AY Gimnasio. | - Lugar: Juan Carlos |
Descanso (ver (Parking principal). | Descanso 45’ rodaje controlado terreno variado
ENTRENO tabla) | -Hora: 10:00 (09:50 alli)
- Entreno: 45-60’ carrera conti-
nua grupos de nivel. * Rodaje controlado: sdbado o domingo
RC: ritmo de competicién. d:descanso. F:fuerte. S:suave. Fartlek: juegos intervalicos aerébicos-anaerébicos.

Rodaje regenerativo: rodaje suave para recuperar.
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