PLANIFICACION SEDES

DEHESA DiE LA VILLA

ZONA DE ENTRENAMIENTO: Café de La Paloma.
Parque Dehesa de la Villa
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- Calentamientoy TC ENTRENO CONJUNTO
- 10’ calentamiento - Series:2x2’rec 1:30 +3x1’rec Lugar: ELRETIRO
- 25’ progresivos + 10’ fuertes | Gimnasio. T +2x2’rec 1:30. + 4 X 45” rec Hora: 10:00 (9:50 alli para organizar).
- Estiramientos. (vertabla) | Descanso 45", Descanso | Entreno: Tirada larga pre MM MOVISTAR
- Soltary estiramientos. con practica de avituallamiento.
60’-70’ por niveles
25 26 27 28 29 30 31
- Rodaje regenerativo 30’ cimnaso. Descanso Descanso 60’ rodaje controlado.
(Ver tabla) SANTA * Rodaje: sébado o domingo

. Entreno presencial en sede.
. Entreno complementario para 10 kms.
. Carreras recomendadas

RC: ritmo de competicién.

rec: recuperacion.
Trabajo forzado sostenible: 80% de competicién.
Rodaje controlado: 60-70% de competicion.

S: suave.
Rodaje regenerat

F: fuerte.

Fartlek: juegos intervélicos aerébicos-anaerdbicos.

TC: Técnica de carrera

ivo: rodaje suave para recuperar.



