PLANIFICACION SEDES

PARQUE
NORTE

ZONA DE ENTRENAMIENTO:
Parque Norte La Paz
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10’ calentamiento.
Cuestas. 4x80m - Presentacién entreno + reparto
progresivos + 1QX5 camisetas técnicas. Gimnasio. ’ . )
escaleras (minimo 20 - Calentamientoy TC. Descanso | (yertapla) | Descanso 35’ rodaje suave cémodo POR MADRID
peldaﬁos) - Eartlek 12 x (15” 30”) * Rodaje: sdbado o domingo [10 km |
L]
10’ soltar. - Estiramientos/ trabajo abdomen.
Estiramientos.
) 12 13 14 15 16 17
io ;?lentam!ento. - Presentacién entreno + reparto
| X o progresivos en camisetas técnicas. Gimnasio. : : . CARRERA
ano. - Calentamientoy TC Descanso | (yertabla) | Pescanso 45 *rgcf)dcgje suave comodo DEL TALLER
’ je: sdbado o domingo m
:Eot,sou"’?“ . - Fartlek 6 x (30", 45", 30”)
- Estiramientos. - Estiramientos/ trabajo abdomen.
18 19 20 21 22 23 24
- 10’ calentamiento. .
_5TC - Presentacion entreno + reparto ENTRENO CONJUNTO
- 2x10’ trabajo forzado Earll1|s$ta§ te:nlc?rsc. Gimnasio Lugar: CASA DE CAMPO . | CAR -ﬁ.’;
sostenible. .a en. amientoy : . Descanso (ver tabla) Descanso Hora: 10:00 (9:50 alli para organizar). HeEN
- 10’ suave. - Circuito fuerza/resistencia. Entreno: Rodaje de 50-60’ por la 10 km |
- Estiramientos. - Estiramientos/ trabajo abdomen. grupos de nivel (A, B,C, D, Ey F).
25 26 27 28 29 30 31
- Presentacién entreno + reparto
- 30’suave camiseias teenicas Gimnasio 40' rodale
. . - Calentamientoy - 10 km | suave
- Estiramientos. - Fartlek 6 x (457, 1’, 45") Descanso (ver tabla) Descanso c6modo
- Estiramientos/ trabajo abdomen. * Rodaje: sabado
o domingo
. Entreno presencial en sede. RC: ritmo de competicién. rec:recuperaciéon. F:fuerte. S:suave. Fartlek: juegos intervalicos aerébicos-anaerdbicos.

. Entreno complementario para 10 kms. Trabajo forzado sostenible: 80% de competicién.

Rodaje controlado: 60-70% de competicion.

Rodaje regenerativo: rodaje suave para recuperar.
TC: Técnica de carrera
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