PLANIFICACION SEDES

VALDEMORILLO

ZONA DE ENTRENAMIENTO: Pista atletismo polideportivo Dehesa
de los Godonales. (Crta. M-600 km, 19 direccion El Escorial)

Entreno complementario para 10 kms.

Carreras recomendadas

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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- 10’ calentamiento.
- Cuestas 4x50m
progresivos + 10 x 5 _ iz
escaleras (minimo 20 Presentacion de temporada. Gimnasio, 35' rodaje suave cémodo
- Descanso - Calentamientoy TC. Descanso (ver tabla) LA MELONERA * Rodaje: sabado o domingo
pe’ldalnos) -Fartlek 10 x 1’ lokm
- 10 _SO tafr. - Estiramientos/ trabajo abdomen.
- Estiramientos.
9 10 1 12 13 14 15
- 10’ calentamiento.
- Rodaje 40’ progresivo - Presentacién entreno. Gimnasio.
en llano Descanso - Calentamientoy TC. Descanso (ver tabla) 40’ rodaje suave comodo Mgg ﬁfggg‘i
n 0 f n * Rodaje: sdbado o domingo
- 10’ soltar. - Circuito fuerza/resistencia. 10
- Estiramientos. - Estiramientos/ trabajo abdomen.
16 17 18 19 20 21 22
- 10’ calentamiento. »
- 2x8' trabajo forzado - Presentacion entreno.
- - Calentamientoy TC. : : 45’ rodaje suave comodo
sostenible. Gimnasio. al= - ,
- 10’ suave Descanso | -Fartlek5x(45”,7,45"”) Descanso | (ertapla) * Rodaje: sabado o domingo
~ Estiramiéntos - Estiramientos/ trabajo abdomen.
23 24 25 26 27 28 29
L. ARRERA |
- Presentacién entreno. CARRERA POPULAR DEL CORAZON MENUDOS |
. D A N
- 30’ suvave - Calentamientoy TC. Gimnasio. i B 0 km |
- Estiramientos. Descanso | -Cuestas +rectasprogresivas. | Descanso | (o i5p)
- Estiramientos/ trabajo abdomen. 50’ rodaje suave cémodo
* Rodaje: sdbado o domingo
Entreno presencial en sede. RC: ritmo de competicién. rec:recuperaciéon. F:fuerte. S:suave. Fartlek: juegos intervalicos aerébicos-anaerdbicos.

@

CLUE\. /
CO__EDI=RES



