PLANIFICACION GENERAL

VALD

- MORILLO

ZONA DE ENTRENAMIENTO: Dehesa.
(Crta. M-600 km, 19 direccién El Escorial)

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.
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- Rodaje 45’ + 10 rectas técnicas - Técnica de carrera.
B I(Eigrrgrl{ientos - Series: 3 x (2x400 progla?2) ) ) ) o ) , »
. rec: 1145/ 2’ blog Gimnasio. Rodaje 50’ Ultimos (con los ultimos 10’ en progresién)
Descanso | _ gstiramientos/abdom Descanso (\éfr)
: tabla
6 km “controlado™ * Rodaje: sdbado o domingo
(Tkm 10” mas lento/ Tkm ritmo e s
controlado/ 1km 10" mas répido) eries:a x(’ x prog1a2) 3x(500 m en cuesta + 1.000 ritmo 10k) rec: la bajada de cuesta.
rec: 1:45'/ 2’ bloq
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- Calentamiento. - C:'f\ler?tamiento. ) e
- Fartlek: 4f/2's/3f/130"s - Tec.nlca de carrera. Gimnasio. Rodaje 50’-70’ facil
/2f/7s. Descanso | ~ Ser.les: l4x800m rec: 2 Descanso (ver
- Estiramientos/abdom. tabla)
4x500 m (1 fuerte/ 1suave)+ 3 km Rodaje: sébado o domingo
controlado + 6x250m (1F/15). (3000 m+ 2000 m) ritmo MM+ (1500m +1000m ) ritmo 10k+
6.5 km seguidos B e 500 m “a tope” rec siempre 1'30”.
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- 40’ suave - Calentamiento. ENTRENO CONJUNTO
- Estiramientos. - Técnica de carrera. Gimnasio. Lugar: El Pardo (parking Mingorubio).
Descanso | . gyestas. Descanso (ver Hora: 10:00 (9:50 alli para organizar).
- Estiramientos/abdom. tabla) Entreno:  Rodaje de 50-60’ por la
grupos de nivel (A,B,C,DyE).
2x1.000 m + 4x500 mrec 1’ - Cuestas
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- Calentamiento.
- 20’ calentamiento. - Técnica de carrera. R . e , -
. /T odaje 50’ (Ultimos 10’ en progresién)
- Fartlek: 10 x (T'f/Ts). - Series: 2 x (1000/400) Gimnasio.
Descanso rec: '30"/3. Descanso (ver
7 km “controlado”. - Estiramientos/abdom. tabla) * Rodaje: sdbado o domingo
(2km 10” mas lento/ 2km ritmo
controlado/ Tkm suave/ 2km 10” -Series: 4 x (1.000/400 m) 4x500 m en cuesta + 4.000 m ritmo controlado
mas rapido. rec: ’307/3’ -
. Entreno presencial en sede. RC: ritmo de competicion. rec:recuperacion.  Fifuerte. S:suave. Fartlek: juegos intervalicos aerébicos-anaerdbicos.



