9,/ CORSADUGONAL 10 km - Intermedio

Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo

Actividad de fuerza Actividad de fuerza

Actividad recuperacion

Semana (opcional) Carrera + Fuerza (opcional) Series / Ritmo (opcional) Intervalico - cortas Carrera larga
. Calentamiento 2 km + Caler)tamlento !
2' caminando + . caminando + 2' .
1 Descanso , Descanso 6 x 500 ritmo comp Descanso , Carrera continua 5 km
20' carrera (rec 130" carrerax2+1C+
"S+1TFx8
1 ,camlnando + Calentamiento 2 km + Caler.mtamlento 1’
2' carrerax 8 . caminando + 2 .
2 Descanso o Descanso 8 x 500 ritmo comp Descanso , Carrera continua 5 km
+ ejercicio de fuerza (rec 130" carrerax2+1 C+
@ 2’S+17Fx6
1" caminando + . .
> carrera x 10 Calentamiento 2 km + Calentamiento 4' +
3 Descanso o Descanso 4 x 1000 ritmo comp Descanso 8' CC + 4 series Carrera continua 7 km
+ ejercicio de fuerza e K
) (rec 1'30") 100m (rec. 1) x 2
1 caminando + Calentamiento 2km
> carrera x 10 Calentamiento 2 km + + 4 series de 100 m
4 Descanso o Descanso 6 x 1000 ritmo comp Descanso (rec 1) + 2 series de Carrera continua 7 km
+ ejercicio de fuerza Z Oy ,
(rec.130") 400 m (rec 2’) +
2
1km suave
Calentamiento 2 km +
1 ’camlnando + Calentamiento 2 km + camblo§ de r|tmc3 Q
2' carrera x 10 ; fuerte, 1" suave, 2' F., )
5 Descanso o Descanso 8 x 1000 ritmo comp Descanso B , ; s Carrera continua 8 km
+ ejercicio de fuerza (rec 130 2'S,3F,3S,2'F,
m 2'S,TF.,1S)+
1km suave
Carrera 3 km + Calentamiento 2km +
12 subidas 50 m / Calentamiento 2 km + 4 series de 400 m
6 Descanso . Descanso 12 x 500 ritmo comp Descanso (rec 1) + 2 series de Carrera continua 8 km
bajada en el trote o X
(rec 1'30") 800 m (rec 2) +
+ 1 km suave
1km suave
Carrera 5 km + Calentamiento 4 km + Calentamiento 2 km +
7 Descanso 12 §ub|das 50m/ Descanso 12 series de 2 ,(”to Descanso 4 series dev1000 m Carrera continua 10 km
bajada en el trote 10k) (rec 1) (rec. 1) +
+1km suave +1km suave 1km suave




Semana

Actividad de fuerza
(opcional)

8,/ CURSA DAGONAL

Martes

Cursa + Fuerza

Carrera 5 km +
12 subidas 100 m /

Miércoles

Actividad de fuerza
(opcional)

Jueves

Series / Ritmo

Calentamiento 4 km +
3 series de 8' (rit

10 km - Intermedio

Viernes

Actividad recuperacion
(opcional)

Sabado

Intervalico - cortas

Calentamiento 4 km +
3 blogues de series de

Domingo

Carrera larga

Carrera continua 10 km

Carrera continua 12 km

Carrera continua 8 km

e DESEaEe bajada en el trote DiESCEEe comp) (rec 2") DESEanEe 500 m + 1000 m (rec.
+1km suave +1km suave 1) +1km suave
Calentamiento 2 km + Calentf':\mlentc? 2 km ,+
) ; , cambios de ritmo (1
series de 4’ + 47+ fuerte, 1" suave, 2' F
9 Descanso Carrera 8 km Descanso 6'+4'+ 4' (rec. 2 Descanso ! Y e e
entre series) + 2'S, 3k, 35, 2'F,
2'S,TF.,1S) +1km
1 km suave
suave
Carrera 3 km + Calentamiento 4 km + )
) ) , Calentamiento 2km +
Trabajo de fuerza 10 series de 2 .
10 Descanso ) Descanso . , Descanso 3 series 2000 (rec
+ 8 km ritmo (rido 10k) (rec 1) )
3’) +1km suave
controlado +1km suave
Carrera 4 km + Calentamiento 3 km +
) Calentamiento 4 km + cambios de ritmo (4’
10 subidas 100 m ) L , ,
1 Descanso realizando la bajada Descanso 10 series de 2’ (rito Descanso fuerte, 2" suave, 4'F.,
10k) (rec 1) + 2'S,3F,1"S,2'F, T
en el trote + , )
1 km suave S,TF.,1S)+
1km suave
1km suave
Calentamiento 4 km + Opcional:
12 Descanso 4 series de 800 m Descanso Carrera 5 km Descanso 3km suaves +

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

por sensaciones

5 x 50m sprint

Carrera continua 8 km




