fullpotential

MEJORA COMO CORREDOR - LEVEL 2

GARMIN.

w/c LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
- .
< 40 min de 30 min de trote suave 40 min de 30 min de carrera , N (o5 min de frote
< entrenamiento + estiramiento entrenamiento continua + Descanso Pllatﬁgisnceigonblc 0 conve?sarproda'e
= cruzado o pilates cruzado o descanso estiramiento . roda)
w largo + estiramiento
(7]
N .
g 40 min de . 40 min de 40 min de carrera . . 60 min de trotg
z . 30 min de trote suave . Pilates, aerdbic o suave que permita
< entrenamiento +15 min de pesas entrenamiento suave + Descanso o yoga hatacién conversar. rodaie
= cruzado o pilates P cruzado o descanso estiramiento | r, rodaj
] argo + estiramiento
(7]
10 min de trote
M suave, 5 x 2 min al
) M . . .
g en?roer:glr?]iiito 40 min de trote suave en?r%rgirr%i%ﬁto ‘?‘?ri{g Sgn”é?}i gg Descanso o yoga :gjt‘;?igr?g SJaSVLnanugepgr?‘E?ta
- recuperacion al entrenamiento conversar, rodaje
E cruzado o pilates cruzado o descanso trote entre series + cruzado largo + estiramiento
0 10 min de trote
suave
Series: 10 min de
< trote suave, 5 x 2
< 40 min de 40 min de min a ritmo de serie 40 min de 75 min de trote
E entrenamignto 40 min de trote suave entrenamiento reccagef)rgcsic’?r?al Descanso o yoga enrt]raetgglr?\?egto scuoanvveegsuaer pforg;'jf
E cruzado o pilates cruzado o descanso trote entre series + cruzado largo + estiramiento
M) 10 min de trote
suave




fullpotential

MEJORA COMO CORREDOR - LEVEL 2

GARMIN.

w/c LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
1n Series: 10 min de
lentamiento + 6 x .
< i caen : 80 min de trote
z 45 mln.de 40 min de carrera 2 min con 60 s de 40 mm.de suave que permita
< entrenamlgnto continua Descanso recuperacion al Descanso entrenam@nto conversar, rodaje
E cruzado o pilates troteue)nrtnrien sdeenes + cruzado o pilates largo + estiramiento
0 enfriamiento
Series: 10 min de

© calentamiento + 4 x ) .
g 40 min de , 3 min con 90 s de 45 min de 90 min de trotgt
E entrenamiento 45 min dt‘? carrera Descanso recuperacion al Yoga entgenf%en.tod suave que per(rjm. a
s cruzado continua trote entre series + cruzado +15 min de conversar, rodaje
frr] 10 min de estiramiento largo + estiramiento
n enfriamiento
~ Slerites: 10 Tin+d§, .
< 40 min de 45 min de carrera Ci ?nninag]olr?%g . dex 45 min de 90 min de trote
4 : continua sobre i entrenamiento suave que permita

entrenamiento Descanso recuperacion al Yoga . ;
< d trayecto con trote entre series + cruzado + 15 min de conversar, rodaje
E cruzado cuestas 10 min de estiramiento largo + estiramiento
(7] enfriamiento

Series: 10 min de
: trote suave, 4 x 2
min con 60 s de 30 min de . . .

z Descanso o pilates recuperacion al entrenamiento 25 min de trote Descanso o yoga 5 km de carrera 60 min de rodaje
< . suave largo suave
b3 trote entre series, cruzado o descanso
Ll 10 min de trote
" suave
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Series: 10 min de
: calentamiento + 4 x 45 min d 90 min de trot
45 min de . 4 min con 90 s de min ae min ge trote
E entrenamiento 45 min de carrera Descanso recuperacion al Yoga entrenamiento suave gue permita
do continua trote entre series + cruzado + 15 min de conversar, rodaje
E cruza o estiramiento largo + estiramiento
n enfriamiento
o Series: 10 min de Series: 10 min de
: calentamiento + 3 x trote suave, 4 x 2 60 min de rodaje
6 min con 90 s de 30 min de trote min con 60 s de
E Descanso recuperacion al Pilates o yoga suave + 20 min de Dﬁ;igg%%o recuperacion al largo suave
= trote entre bloques estiramiento trote entre series,
] +10 min de 10 min de trote
("] enfriamiento suave
- Series: 10 min de
< 30 min de 45 min de carrera . . calentamiento + 4 x . .
E entrenamiento continua y Masaje deportivo + 5 min con 90 s Descanso Pilates o natacién 60 min de rodaje
s cruzado estiramiento descanso entre blogues + 10 largo
51' min de enfriamiento
N
L
< .
Z Descanso 30 TU;S: frrote Masaje deportivo + 25 min de trote Descanso 15 min de trote 5 km o 10 km
; estiramiento descanso suave suave de carrera
1]
(7]




