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LUNES 10"andando, 5 corriendo suave, 5"andando, 5 corriendo suave
MARTES 10"andando, 8 corriendo suave, 5"andando, 8 corriendo suave
MIERCOLES DESCANSO

JUEVES 10’andando, 10’ corriendo suave, 5 ‘andando, 10 corriendo suave
VIERNES 10"andando, 12" corriendo suave, 5"andando, 12" corriendo suave
SABADO DESCANSO

DOMINGO 10"andando, 15 corriendo suave, 10"andando, 15 corriendo suave

LUNES 8’andando, 10 corriendo suave, 4"andando, 10"corriendo suave
MARTES 8’andando, 12 corriendo suave, 4 andando, 12 corriendo suave
MIERCOLES DESCANSO

JUEVES 8’andando, 14 corriendo suave, 4"andando, 14 corriendo suave
VIERNES 8’andando, 16 corriendo suave, 4"andando, 16 corriendo suave
SABADO DESCANSO

DOMINGO 8’andando, 20 corriendo suave, 6 andando, 15 corriendo suave
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LUNES 5’andando, 15 corriendo suave, 2"andando, 15 corriendo suave
MARTES 5’andando, 17 corriendo suave, 2"andando, 17 corriendo suave
MIERCOLES DESCANSO

JUEVES 5’andando, 17 corriendo suave, 2"andando, 17 corriendo suave
VIERNES 5’andando, 18 corriendo suave, 2"andando, 18 corriendo suave
SABADO DESCANSO

DOMINGO 5’andando, 25 corriendo suave, 2"andando, 20"corriendo suave
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LUNES 25" corriendo suave + 30" corriendo un poco mas rapido
MARTES 25" corriendo suave + 32"corriendo un poco mas rapido
MIERCOLES DESCANSO

JUEVES 25"corriendo suave + 34 corriendo un poco mas rapido
VIERNES 25" corriendo suave + 36 corriendo un poco mas rapido
SABADO DESCANSO

DOMINGO COMPETICION 10 KM

LUNES 3’andando, 18 corriendo suave, 1“andando, 18 corriendo suave
MARTES 3’andando, 20 corriendo suave, 1"andando, 20"corriendo suave
MIERCOLES DESCANSO

JUEVES 3’andando, 22 corriendo suave, 1"andando, 22"corriendo suave
VIERNES 3’andando, 24 corriendo suave, 1"andando, 24 corriendo suave
SABADO DESCANSO

DOMINGO 3andando, 30 corriendo suave, 5"andando, 35 corriendo suav

LUNES 3’andando, 20" corriendo suave + 20" corriendo un poco mas rapido
MARTES 3’andando, 22 corriendo suave + 22" corriendo un poco més rapido
MIERCOLES DESCANSO

JUEVES 3’andando, 24"corriendo suave + 24" corriendo un poco méas rapido
VIERNES 3’andando, 26 corriendo suave + 26 corriendo un poco mas rapido
SABADO DESCANSO

DOMINGO 3’andando, 40 corriendo suave + 25" corriendo un poco mas rapido

LUNES 25’ corriendo suave + 25 corriendo un poco mas rapido
MARTES 25’ corriendo suave + 27 corriendo un poco méas rapido
MIERCOLES DESCANSO
JUEVES 25" corriendo suave + 29 corriendo un poco mas rapido
VIERNES 25" corriendo suave + 30”corriendo un poco méas rapido
SABADO DESCANSO

Club d’Atletisme Running Castello
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[ DOMINGO

| 50" corriendo suave + 25 corriendo un poco mas rapido

LUNES 25" corriendo suave + 34 corriendo un poco mas rapido

MARTES 25" corriendo suave + 6 cambios de ritmo rapido de 1’/ rec. 1" suave
MIERCOLES DESCANSO

JUEVES 25" corriendo suave + 4 cambios de ritmo rapido de 3’/ rec. 3"suaves
VIERNES 25" corriendo suave + 20"corriendo un poco mas rapido

SABADO DESCANSO

DOMINGO 80" ritmo suave

LUNES 30 corriendo suave

MARTES 25 corriendo suave + 5 cambios de ritmo rapidos de 5°/ rec. 3"andando + 5ritmo suave
MIERCOLES 20’corriendo suave

JUEVES DESCANSO

VIERNES DESCANSO

SABADO 20" suaves

DOMINGO COMPETICION MEDIA MARATON.

LUNES 20’ corriendo muy suave

MARTES DESCANSO

MIERCOLES 40’ corriendo suave

JUEVES 65 corriendo suave

VIERNES 25" corriendo suave + 35 corriendo un poco mas rapido + 5’ritmo suave
SABADO DESCANSO

DOMINGO 120’ ritmo suave

LUNES 60" corriendo suave

MARTES 30’corriendo suave + 10 rapido + 5'de rec. + 10 rapido + 5° de recuperacion
MIERCOLES DESCANSO

JUEVES 25" corriendo suave + 30" corriendo un poco mas rapido

VIERNES 65 corriendo suave

SABADO DESCANSO

Club d’Atletisme Running Castello planes@maratoncastellon.org



Infonmacion o

www.rnr-a"tonstellon-org

DOMINGO

90’ritmo suave

LUNES 60"corriendo suave

MARTES 30’ corriendo suave + 4 cambios de ritmo de 5 rapidos / rec. 3"andando + 5’ ritmo suave
MIERCOLES DESCANSO

JUEVES 30" corriendo suave + 6 cambios de ritmo de 2 rapidos / rec. 2"andando + 5 ritmo suave
VIERNES 65 corriendo suave

SABADO DESCANSO

DOMINGO 100" corriendo suave

LUNES 30°corriendo suave

MARTES 30’corriendo suave + 10’ rapido + 5 de recuperacién + 10 rdpido + 5 suave
MIERCOLES DESCANSO

JUEVES 30° corriendo suave + 6 cambios de ritmo rapido de 2" / rec. 2" + 5’ritmo suave
VIERNES 65 corriendo suave

SABADO DESCANSO

DOMINGO 80ritmo suave

Club d’Atletisme Running Castello

LUNES 25 corriendo suave

MARTES 25" corriendo suave + 5 cambios de ritmo rapido de 5"/ rec. 3'+ 57ritmo suave
MIERCOLES 25 corriendo suave

JUEVES DESCANSO

VIERNES DESCANSO

SABADO 30’ ritmo suave

planes@maratoncastellon.org



