PLANIFICACION GENERAL

| AS ROZAS

ZONA DE ENTRENAMIENTO: Pista del polideportivo
Dehesa Navalcarbény Pinar exterior.
(Avda. Nuestra Sefiora del Retamar, s/n)
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20’ calentamiento + farlek: 8' F/ 4’ - Técnica de carrera.
S/ 6'F/ 3'S /4'F/ 2’S 2’F - Cuestas Gimnasio 40’ con los Ultimo 10’ fuerte
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2x(,4x300mrec40”+ 1.000 m) - Series:3x (800 m +2x400m) 60-80’ rodaje suave
rec 2’ blogue rec1’'30”y 3’
23 24 25 26 27 28 29
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20’ calentamiento + farlek: 5X - Técnica de carrera. ENTRENO CONJUNTO
(2Z’F/1S) + 5X(TF/TS) - Series: 5x1.000 m rec 2’ Gimnasio. Lugar: Circuito El Jarama (parking).
Descanso - Estiramientos/abdom. Descanso ; (\t;(l?f) Hora: 10:00 (9:50 alli para organizar).
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. Entreno presencial en sede. RC: ritmo de competicion. rec:recuperacion.  Fifuerte. S:suave. Fartlek: juegos intervalicos aerébicos-anaerdbicos. %

Entreno grupo federado.
. Entreno complementario para 10 kms.

Trabajo forzado sostenible: 80% de competicién.

Rodaje controlado: 60-70% de competicién.

Rodaje regenerativo: rodaje suave para recuperar.



