PLAN DE ENTRENAMIENTO 2R

fisica

CURSA DIR-GU'25
SUB40

A TENER EN CUENTA

e (Calentamiento y vuelta a la calma: Asegirate de calentar y enfriar adecuadamente antes y
después de cada sesion de entrenamiento.

e Hidratacion y Nutricion: Mantén una buena hidratacion y una dieta balanceada para apoyar tu
entrenamiento.

o Escucha a tu Cuerpo: Si sientes dolor 0 molestias, ajusta tu entrenamiento y considera descansar
0 visitar a un profesional de la salud.

e Sueno y Recuperacion: Asegurate de dormir lo suficiente para permitir que tu cuerpo se recupere
adecuadamente.

GESTION DEL ENTRENAMIENTO:

Asegurate de realizar cada entrenamiento en la intensidad adecuada. Te ofrecemos una tabla para
que puedas entender cada intensidad.

Si ya utilizas un monitor de FC o smartwach, puedes seguir las columnas de zonas y %.

Si no utilizas ningin método de control, utiliza la percepcion de esfuerzo, y como de sientes en casa
momento.

GESTION DE LA PLANIFICACION:
Mesosciclo 1-2: Acumulacion (8 semanas)
Mesociclo 3: Transformacion (2 semanas)
Mesociclo 4: Realizacion (2 semanas)
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PLAN DE ENTRENAMIENTO

CURSA DIR-GU'25
SUB40

MESOSCICLO 1: ACUMULACION

4 N )
Dia 1: 5 km Trote suave. Z1
SEMANA 1 Dia 2: 3 km de trote suave + 2 km a Z1 + 1 km trote suave
AJUSTE Dia 3: 40 minutos de trote suave Z1
Diad:2kmZ1+(1Z3+171)x 6 + 2 km Z1
- L )
4 ) . )
Dia 1: 6 km de trote suave a Z1
SEMANA 2 Dia 2:3 km.Z1 + 5 series de 400 metros a Z3 + 1 km Z1
CARGA Dia 3: 45 minutos de trote suave 71
Diad:2kmZ1+(1Z3+171)x 8 + 2 km Z1
\__ /L J
4 N\ [~ )
Dia 1: 7 km de trote suave a Z1
SEMANA 3 Dia 2: 3 km Z1 + 2x (3 series 500m Z3 con 1:30 desc entre series) + 1 km Z1
CARGA Dia 3: 45 minutos trote suave Z1
Dia4:2kmZ1+ (130" Z3+1' 1) x 6 + 2 km 11
\__ /L J
4 N [ )
Dia 1: 5 km de trote suave a /1
SEMANA 4 Dia 2: 6 km de trote suave a Z1 + 6 progresiones 100m (rec 30")
RECUPERACION Dia3:2kmZ1+ (223 +1' 11)x 6 + 2 km Z1
\__ /L J
LEYENDA TECNICA
RITMOS

[1: Carrera suave. Mantener una conversacion resulta facil.
£2: Carrera Intensa. Cerca de tu ritmo de competicidn 10k.
£3: Maxima intensidad.

activitat
fisica
i salut
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PLAN DE ENTRENAMIENTO
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MESOSCICLO 2: ACUMULACION

4 N )
Dia 1: 6 km Trote suave. Z1

SEMANA 5 Dia 2: 3 km Z1 + 4 series de 600 metros a Z3 (desc 2') + 1 km Z1
CARGA Dia 3: 10 minutos Z1 + 25 minutos 2

Diad:2km 1+ (1" 21+1°12+1'13) x 8 + 2 km Z1

\_ V2ANG

4 N\ [

Dia 1: 7 km de trote suave a Z1

SEMANA 6 Dia 2: 3 km Z1 + 5 series de 600 metros a Z3 (desc 2') + 1 km Z1
CARGA Dia 3: 10 minutos Z1 + 30 minutos Z2

L ) \Diad2km 21+ (¥ 214172+ 2 13) x 6+ 2 km 1

4 N\ )

Dia 1: 8 km de trote suave a /1

SEMANA 7 Dia 2: 3 km Z1 + 2x (5 series 500m Z3 con 1:30 desc entre series) + 1 km Z1
CHOQUE Dia 3: 10 minutos Z1 + 35 minutos 72

Diad:2kmZ1+ (111 +172+ 3 13) x5+ 2 km 1

\__ L J

4 N )

Dia 1: 6 km de trote suave a /1
SEMANA 8 Dia 2: 6 km de trote suave a Z1 + 8 progresiones 100m (rec 30")
RECUPERACION Dia3:2kmZ1+(2'Z13+111)x 6 + 2 km Z1

\_ AN J
LEYENDA TECNICA

AN

RITMOS

I1: Carrera suave. Mantener una conversacion resulta facil.
£2: Carrera Intensa. Cerca de tu ritmo de competicidn 10k.
£3: Maxima intensidad.

activitat
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MESOSCICLO 3: TRANSFORMACION

4 N [ )
Dia 1: 10 km Trote suave. Z1
SEMANA 9 Dia 2: 3 km Z1 + 4 series de 1000 metros a Z3 (desc 2') + 1 km 71
CARGA Dia 3: 10 minutos Z1 + 25 minutos 72
Diad:2kmZ1+ (171 +4 73)x 6 + 2 km 71
- L )
4 ) . N\
Dia 1: 9 km de trote suave a Z1
SEMANA 10 Dia 2: 3 km Z1 + 5 series de 1000 metros a Z3 (desc 2') + 1 km /1
IMPACTO Dia 3: 50 minutos de trote suave Z1
Diad:2kmZ1+ (1" 71+ 5 73) x 4 + 2 km 11
- J J
MESOSCICLO 4: REALIZACION
4 N [ N\
Dia 1: 6 km de trote suave a Z1
SEMANA ,H Dia 2: 3 km Z1 + 2x (5 series 500m Z3 con 1:30 desc entre series) + 1 km Z1
ACTIVACION Dia 3: 10 minutos Z1 + 20 minutos Z2
Diad:2kmZ1+ (1" 71 +112+ 2 13)x 6 + 2 km 1
N\ 2N J
4 N [ N\
Dia 1: 6 km de trote suave a Z1
SEMANA 1,2 Dia 2: 3 km 71 + 4 series de 400 metros a Z3 (desc 1) + 1 km 71
COMPETICION Dia 3: CURSA DUR-GU 2025
\ / J
LEYENDA TECNICA
RITMOS

[1: Carrera suave. Mantener una conversacion resulta facil.

£2: Carrera Intensa. Cerca de tu ritmo de competicidn 10k.
£3: Maxima intensidad.
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