fullpotential

MEJORA COMO CORREDOR - LEVEL 1

GARMIN.

w/ LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
- . . 2 blogues: 5 min . .
< Entrenamiento 3 blogues: 5 min dar + 3 min d 35 min de bicicleta
z cruzado, 30 min o andar + 2 min de Descanso a?roire suar\?emdee 5 I.Andar6%pa.so+ 035de
g clase de trote suave + iy escanso 1gero, 61 min entrenamiento
= oga/pilates estiramiento recuperacion + estiramiento cruzado
,lf, yoga/p! rami estiramiento uz
N e 30 min de 2 blogues: 5 min .
< 3 bloques: 5. min entrenamiento andar a paso ligero . 60 min de descanso
4 andar + 2 min de . 40 min de 0 andar a paso
< Descanso trote suave + cruzado + + 3 min de trote Descanso bicicleta ligero +
= : . estiramiento suave + 'gero
w estiramiento o estiramiento
0 estiramiento
M 2 blogues: 3 min de 40 min de -
< : qtu ld entrenamiento 2 blogues: 5 min de 40 min de
z roesiavete cruzado o de trote suave de bicicleta 0 40 min
< Descanso recuperacion + 5 min Sbic + recuperacion + 5 Descanso andar a paso Descanso
= andar a paso ligero + aerobic min andar + |igerg
. estiramiento estiramiento estiramiento
: 30 min de 3b 5 mind 40 min de descanso Zdbloques: 5|’min
{ oques: 5 min de ; andar a paso ligero
Z entrenamiento trote suave de 0 deentrenamiento | <" i de trote Andar a paso o
< cruzado o clase de recuperacién + 3 min cruzado + suave de Descanso ligero, 60 min + 40 min de bicicleta
E yoga/pilates andar + estiramiento estiramiento recuperacién + estiramiento
M) estiramiento
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n 40 min de 2 bloques: 5 min
; 10 min de carrera de entrenamiento arldgr a peélsotllgtero 60 min de biciclet 15 min de trote
< Descanso recuperacion + cruzado + min de trote Descanso min de bicicieta suave +
ti ient . . suave de + estiramiento ti ient

E estiramiento estiramiento recuperacién + estiramiento
M) estiramiento
0 . . 40 min de 5 min andar a paso

40 min de 15 min de trote entrenamiento . .
< ligero + 20 min de
4 entrenamiento D suave + cruzado o de Descanso D trgte suave + 5 min
< cruzado + escanso estiramiento aerdbic + escanso -
= estiramiento estiramiento andar a paso ligero
Iul)' + estiramiento
~ 45 min de .
< 40 min de 20 min de trote entrenamiento Pilates 0 15 min 5 min andar a paso
z entrenamiento 5 suave + cruzado o de Descanso andar a paso ligero t“gtero +20 min de
< cruzado + escanso estiramiento aerdbic + + estiramiento rote suave + o min
b . . - . andar a paso ligero
3 estiramiento estiramiento completo + estiramiento
@ . 5 min andar a paso )
< 45 min de ligero + 20 min de 40 min de Andar/carrera con
z entrenamiento 9 ) entrenamiento . .
< Descanso cruzado + trote suave + 5 min Descanso cruzado + cuestas: 25 min + Descanso
= . . andar a paso ligero . . estiramiento
w estiramiento + estiramiento estiramiento
(7]
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(+)) ; . .
< 40 min de 30 min de rodaje
z 25 min de trote entrenamiento Andar/carrera con Descanso largo, trote suave
< Descanso suave + cruzado + cuestas: 25 min + Descanso o bien gue permita
= estiramiento estiramiento estiramiento Natacion conversar +
g estiramiento
o
: 20 min de trot 40 min de 5I'min an?gr Y pE(]jSO 40 minde d

min de trote ; igero +10 min de min de descanso
entrenamiento - e
tzt Descanso suave + cruzado + Descanso trote suave + 5 min 5 km dearcalz;era en 0 bicicleta +
s estiramiento . . andar a paso ligero parq estiramiento
frr] estiramiento + estiramiento
(7]
10 min de
calentamiento al
= trote, 3 x 2 min al 3 min andar, 15 min
< 30 min de 80% de esfuerzo de trote suave, 3 40 min de descanso 30 min de trote
2z entrenamiento con 2 min de Descanso min andar, 15 min de D n o bicicleta, o bien suave +
; cruzado o clase de recuperacion al trote suave + escanso natacién + estiramiento
o] aerdbic trote entre estiramiento estiramiento
(7] esfuerzos, 10 min de
enfriamiento al
trote + estiramiento
10 min de
calentamiento al
trote, 3 x 2 min al . .
g . 80% de esfuerzo 3 min andar, 15 min . ‘
30 min de . de trote suave, 3 40 min de descanso 30 min de trote
< . con 2 min de . - e ;
z entrenamiento recuperacion al Descanso min andar, 15 min de Descanso o0 bicicleta, o bien suave +
< cruzado o clase de tr(.?te ontre trote suave + natacion + estiramiento
E aerdbic esfuerzos, 10 min de estiramiento estiramiento
(7] S
enfriamiento al
trote + estiramiento
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10 min de
calentamiento al
o trote, 4 x 2 min al
< 50 min d 80% de esfuerzo 40 min de 35 min de rodaje
min de con 2 min de : largo, trote suave
Zz entrenamiento L. entrenamiento go, >
< Descanso recuperacion al Descanso Descanso gue permita
s cr.uzad.o + frot ¢ cruzado + conversar +
ul estiramiento esfue;goi e1?) [T?in de estiramiento estiramiento
(7] S
enfriamiento al
trote + estiramiento
.°- 10 min de
< calentamiento, 20 30 min de trote 5 km de carrera en
4 min de carrera suave de pargue o 30 min de
< Descanso continua intensa, 10 Descanso recuperacion + Descanso carrera continua + Descanso
= min de enfriamiento estiramiento estiramiento
g + estiramiento
10 min de
= calentamiento, 4 x 3
< 45 min de min a ritmo de serie 40 min de rodaje
=z Descanso entrenamiento Descanso ref:gn Sr(z)acsicgjneal Descanso o 60 min de bicicleta 'argavetr%tremsit’:ve
; cruzado + trc?te entre natacién + estiramiento 2onvpersar .
] estiramiento esfuerzos + 10 min estiramiento
v de enfriamiento +
estiramiento
N 30 min de carrera: 5
- ) . ¢ ) )
30 min de X 2 min a ritmo de . 45 min de rodaje
; entrenamiento serie con 2 min de 25 gwulgvdeedterote 60 min de bicicleta largo, trote suave
< cruzado o clase de re%upterauton al Descanso recuperacion + Descanso + estiramiento que permltf
s bic rote entre estiramiento conversar
w aero esfuerzos + estiramiento
(7] estiramiento




