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ZONA DE ENTRENAMIENTO:

Parque Norte La Paz
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20’ calentamient - Calentamiento.
3 ]Cg entarniento > - Técnica de carrera. Gimnasio. 60'suvave
x 10" progresivas rec - Fartlek: 5x (2°F + I’F) rec siempre 'S | Descanso (ver tabla) Descanso Rodaje: sabado o domingo
- Soltar 2’y estiramientos.
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ENTRENO
CONJUNTO
T ircui Gimnasio. 40’ suave
- 50’ suave F I Es A glerlcj::gma (ver tabla) Descanso * Rodaje: sdbado o domingo
10:00
13 14 15 16 17 18 19
- Calentamiento.
, . - Técnica de carrera. Gimnasio
- 20’ calentamiento - .
- g 20’ Descanso Descanso 30’ suaves + 2x20’ progresivos rec 5’
~Fartlek:4 x3'F/2'S Series:2x3’rec 1:30 (ver tabla) prog
+3x2°recT’+6x1V’rec?’
- Soltar 2’y estiramientos.
20 21 22 23 24 25 26
- ?Ialentargiento. Gimnasio
- 20’ calentamiento - Técnica de carrera. Descanso . s .
-3 x10’ ritmo vivo rec 5’ - Series: 8 x2’rec 1'30” (ver tabla) 40" para bajar polvorones
- Soltar 2’y estiramientos.
27 28 29 30 31 1 2
- Calentamiento. Gimnasio Bx1
- 20’ calentamiento - Técnica de carrera. Descanso | (e tabla-) 60’ para bajar polvorones
- Fartlek: 8x2’'F/ 2'S - Fartlek: 8 xT’F /71’S
- Soltar 2’y estiramientos.
. Entreno presencial en sede. RC: ritmo de competicién. rec:recuperaciéon. F:fuerte. S:suave. Fartlek: juegos intervalicos aerébicos-anaerdbicos.

. Entreno complementario para 10 kms.
. Competicién

Trabajo forzado sostenible: 80% de competicion.

Rodaje controlado: 60-70% de competicion.

Rodaje regenerativo: rodaje suave para recuperar.
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