Actividad de fuerza

U]

Martes

DIR-GUARDIA LURBANA &> HYUNDORI

Miércoles

Actividad de fuerza

10 km - Iniciacién

Jueves

Viernes

Actividad recuperacion

Sabado

Domingo

. + . .
Semana (opcional) Fuerza + Caco (opcional) (opcional) Carrera Descanso
1" caminando + 1" caminando +
2' carrerax 6 + 2' carrerax 6 + . ,
1 Descanso ST Descanso S Descanso Carrera continua 20 Descanso
ejercicio de fuerza ejercicio de fuerza
m 2
1" caminando + 1" caminando +
T + ’ +
2 Descanso .2 C.afrera x8 Descanso .2 C.afrera x8 Descanso Carrera continua 20’ Descanso
ejercicio de fuerza ejercicio de fuerza
m 2
1 i + )
2 z:;?é:gr;d% + Calentamiento 4' +
3 Descanso o Descanso 20' CC + ejercicios Descanso Carrera continua 25’ Descanso
ejercicio de fuerza
bastante (2)
Q)
1" caminando + Calentamiento 4' +
T + r +
4 Descanso 2 carrera x 10 Descanso . 20 cc Descanso Carrera continua 5 km Descanso
ejercicio de fuerza ejercicios bastante
m 2
1 caminando + 2' Calentamiento 4’ +
+ ! +
5 Descanso ) Cafr.era x 10 Descanso . .25 cc Descanso Carrera continua 7 km Descanso
ejercicio de fuerza ejercicios bastante
m 2
+
12C§J[3?<31535k81m / Calentamiento 2 km +
6 Descanso ; Descanso 4 x 1000 ritmo comp Descanso Carrera continua 8 km Descanso
bajada en el trote + o
(rec.130")
1km suave
Carrera 5 km + Calentamiento 4 km +
12 subidas 50 m / 12 series de 2' (rito )
7 Descanso bajada en el trote + Descanso 10k) (rec T + Descanso Carrera continua 8 km Descanso
1km suave 1 km suave
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Semana (opcional) Fuerza + Caco (opcional) (opcional) Carrera Descanso
Carrera 5 km + Calentamiento 4 km +
8 Descanso 12 S.Ub'das 160 m / Descanso 3 series de 8 (,”t Descanso Carrera continua 8 km Descanso
bajada en el trote comp) (rec 2)
+1km suave +1km suave
Calentamiento 2 km +
9 Descanso Carrera 8 km Descanso ser’|es cfe 4t fl tet Descanso Carrera continua 8 km Descanso
4" + 4' (rec 2" entre
series) + 1 km suave
Carrera 3 km +
10 Descanso Trabajo de.fuerza Descanso Carrera continua 12 km Descanso Carrera continua 8 km Descanso
+ 8 km ritmo
controlado
Carre'ra 4 km + Calentamiento 4 km +
10 subidas 100 m ) L
. ; 10 series de 2' (rito .
n Descanso realizando la bajada Descanso K Descanso Carrera continua 8 km Descanso
10k) (rec 1) +
en el trote +
1 km suave
1km suave
Calentamiento 4 km +
12 Descanso 4 series de 800 m Descanso Carrera 5 km Descanso Descanso 9” P~ (vflfﬂsﬂ,ﬂ’ﬂﬁﬂﬂﬂ

(rec. 1'30") +
1km suave
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