LUNES Rodaje 60" + 4 progresivos

MARTES Rodar 40" muy suaves + estiramientos

MIERCOLES DESCANSO

JUEVES Rodaje 50 " + 4 progresivos

VIERNES Rodaje 70° + 4 progresivos

SABADO DESCANSO

DOMINGO Rodaje 90" (inicio a 35 "/ km + de ritmo Maratén y finalizando 10 ~" por debajo)

LUNES Rodaje 40"muy sueves + estiramientos

MARTES Rodar 70

MIERCOLES DESCANSO

JUEVES Rodaje 50 * + 4 progresivos

VIERNES Rodaje 70

SABADO DESCANSO

DOMINGO Rodaje 90 (inicio a 35 ~’/ km + de ritmo Maratdn y finalizando 10 " por debajo)

i

LUNES 40~ muy suaves + estiramientos

MARTES Rodaje 50 + 4 progresivos

MIERCOLES DESCANSO

JUEVES Rodaje 50” + 4 progresivos

VIERNES Rodaje 60

SABADO DESCANSO

DOMINGO Rodaje 90 (inicio a 35 ~’/ km + de ritmo Maratdn y finalizando 10 *" por debajo)
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LUNES DESCANSO

MARTES Rodaje 60 “ + 4 progresivos

MIERCOLES 20/25" calent. + 4 x 3'ritmo vivo / rec: 3’suaves + 10 ~ al trote
JUEVES DESCANSO

VIERNES DESCANSO

SABADO 40 “suaves + 4 progresivos.

DOMINGO COMPETICION 10 KM

LUNES DESCANSO /40" muy sueves + estiramientos

MARTES Rodaje 60° + Técnica de carrera

MIERCOLES DESCANSO

JUEVES 20/25"calent. + 2 blogues de 12"a ritmo vivo/ rec: 10"suave + 107al trote
VIERNES Rodaje 75” + 4 progresivos

SABADO DESCANSO

DOMINGO Rodaje 100" (inicio a 35 "’/ km + de ritmo Maratén y finalizando 10 “" por debajo)

LUNES DESCANSO /45" muy suaves + estiramientos

MARTES Rodaje 75"+ 4 progresivos

MIERCOLES DESCANSO

JUEVES Rodaje 600" + 4 progresivos

VIERNES 20/25 calent. + 3 x 8 ritmo vivo / rec: 5" suave + 107al trote

SABADO DESCANSO

DOMINGO Rodaje 110 “ (inicio a 35 "/ km + de ritmo Marat6n y finalizando 10 *" por debajo)

LUNES DESCANSO /50 " muy suaves + estiramientos

MARTES Rodaje 75~ + 4 progresivos

MIERCOLES 20/25 calent. + 5 x 5°ritmo vivo / rec: 3" suaves + 10 “al trote
JUEVES DESCANSO

VIERNES Rodaje 75
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SABADO

Rodaje 50" + 4 progresivos

DOMINGO

Rodaje 120  (inicio a 35 "'/ km + de ritmo Maratén y finalizando 10 ~” por debajo)

LUNES 50 “suaves + estiramientos

MARTES Descanso/ 40 ~ muy suaves + estiramientos

MIERCOLES 20/25" calent. + 4 x 3000 (4507 — 47457/ km) rec: 3"+ 107al trote

JUEVES Rodaje 65 °

VIERNES DESCANSO

SABADO Rodaje 40” + 4 progresivos

DOMINGO Rodaje 2H 20" (inicio a 25 "/ km + de ritmo Marat6én y finalizando 15 * por debajo)

LUNES Rodaje 40"muy suaves + estiramientos

MARTES 20/25" calent. + 4 x 2000 (4735 — 4720/ km) rec: 1°30"" + 10" al trote

MIERCOLES Rodaje 75 (empezando 10"" / km por encima ritmo M, finalizando 20”” / km por debajo)
JUEVES DESCANSO

VIERNES DESCANSO

SABADO 40 suaves + 4 progresivos

DOMINGO COMPETICION MEDIA MARATON.

LUNES 40 " muy suaves + estiramientos

MARTES DESCANSO

MIERCOLES Rodaje 50

JUEVES 20/25" calent. + 3 x 3000 (4'50 — 4745 / km) rec: 2"parado + 10” al trote

VIERNES DESCANSO

SABADO 20 calent. + 2 blogues de 4 cuestas de 30”" a ritmo fuerte rec. bajando / rec. entre bloques 3" + 10 “ trote
DOMINGO Rodaje 2H 20" ” (inicio a 25 "/ km + de ritmo Maratén y finalizando 15 “* por debajo)

LUNES DESCANSO

MARTES Rodaje 75" + 4 progresivos

MIERCOLES 20/25” calent. + 3 x 2000 (4°45 — 440/ km) rec: 1°30"" + 107al trote

JUEVES DESCANSO’

VIERNES 20/25"calent. + 2 blogues de 4 cuestas fuertes de 1rec: bajando / entre blogues 3"+ 20al trote
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SABADO

Rodaje 50"+ 4 progresivos

DOMINGO

Rodaje 2H 30" (inicio a 25 '/ km + de ritmo Marat6n y finalizando 15 " por debajo)

LUNES DESCANSO

MARTES Rodaje 50

MIERCOLES Rodaje 75" + 4 prgresivos

JUEVES DESCANSO

VIERNES 20/25 calent. + 6 x 1000 (4°40 —4°35 / km) rec: 1'suave+ 157al trote

SABADO Rodaje 50

DOMINGO Rodaje 2H 30” (inicio a 25 "’/ km + de ritmo Maraton y finalizando 15 ~* por debajo)

LUNES DESCANSO

MARTES Rodaje 60” + 4 progresivos

MIERCOLES 20/25" calent. + 2 x 4000 (5~ — 4" 55/ km) rec: 2" + 107al trote

JUEVES Rodaje 60” + 4 progresivos

VIERNES DESCANSO

SABADO DESCANSO

DOMINGO Rodaje 105° (inicio a 25 "’/ km + de ritmo Maraton y finalizando 15 ** por debajo)

LUNES DESCANSO /40’ muy suaves

MARTES 20 /25 calent. + 5 x 1000 (4°45 — 4740 /km) rec: 1"+ 10al trote
MIERCOLES Rodaje 60 ¢ + estiramientos

JUEVES DESCANSO

VIERNES DESCANSO

SABADO

30’ rodaje suave + 4 progresivos
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