fullpotential

PLAN DE ENTRENAMIENTO DE MEJORA - NIVEL 1

GARMIN.

w/c LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
: 40 min de
entrenamiento : 60 min de rodaje
Zz Descansar/pilates o . 45 min de carrera cruzado con énfasis 40 min de carrera largo Intensidad
< aerébic 35 min de trote suave continua Descanso en continua con suave que permita
E acondicionamiento cuestas conversar
w0 corporal general
N Series: 10 min de Cueﬁga?nli«r?rygnas:
; y cglsnr};agiﬁ%tg ;c?ex 40 min de trote calentamiento + 3 70 min de rodaje
Descansar/pilates o ; Yy suave + 20 min de X 4 min con 2 min largo Intensidad
< aeroébic 40 min de trote suave trgfé%%??gcs'gﬂfsl + acondicionamiento Descanso de recuperacion al suave que permita
E 10 min de corporal trote entre series conversar
n enfriamiento *10 min de
enfriamiento
Cuestas kenianas:
M 10 min de
< 30 min de trote suave Series: 4 x 5 min 45 min de trote calentamiento + 3 80 min de rodaie
z Descansar/pilates o + 30 min de con 90 s de suave +15 min de Descanso X 6 min con 2 min largo suave uJe
‘Et aerobic entrenamiento recuperacion al acondicionamiento de recuperacién al err?wita con\}eqrsar
o cruzado trote entre series corporal trote entre p
" blogues + 10 min
de enfriamiento
< Series: 10 min de
. calentamiento + 4 x - .
; 40 mlJrnZdOer’%ricr)wtgesuave 5 min con 75 s de 30 min de trote 40 min de carrera EI’:r r%l?n?g;;ggjde
< Descanso acondicionamiento recuperacion al suave + masaje Descanso continua con sua\?e ue permita
= trote entre series + deportivo cuestas que p
o corporal 10 min de conversar
v enfriamiento
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1n Series: 10 min de Series: 10 min de
calentamiento + 6 x N calentamiento + 3 x : :
; 30 min de 30 min de trote 4 min con 60 s de Sﬁé)v;nlngoe ;{i%t?je 8 min con 2 min de ?a?r nyrlln?gr::iggjc?
< entrenamiento recuperacion al h Descanso recuperacion al 9 h
suave : entrenamiento : suave que permita
= cruzado trote entre series + cruzado trote entre series + conversar
M) 10 min de 10 min de
0 enfriamiento enfriamiento
) Series: 10 min de ind Series: 10 min de
i calentamiento + 4 x 45 min de i calentamiento + 5 x 90 min de rodaje
; 30 min de 6 min con 60 s de entrenamiento 45 min de carrera 5 min con 60 s de larao Intensidad
< entrenamiento recuperacion al cruzado con énfasis continua con Descanso recuperacion al sua\(/;e Ue permita
= cruzado o pilates trote entre series + | en tronco superior y cuestas trote entre series + co?weriar
w 10 min de torso + estiramiento 10 min de
0 enfriamiento enfriamiento
~ SleriteS: 10 Tin+d2 10 km de carrera o
< CZ en amlerjgg 4 X 30 min de trote 10 min al trote. 10 10 km de carrera 50 min de carrera de
=z min con 90 s de min al trote, recuperacion +
< Descanso recuperacion al suave + min a ritmo de serie, Descanso por sendero a estipramiento
E trote@né]ri(; sdeerles + estiramiento 10 min al trote intensidad de completo
0 enfriamiento carrera
Series: 10 min de C;g#{g&:im?fg <
© Descanso 0 30 min calentamiento + 3 x . .
< de entrenamiento 30 min de trote 8 min con 2 min de 30 min de trote 2 min a10 km de 90 min de rodaj
. . ; je
Z . . y: suave + 30 min de intensidad con 90 s : .
< cruzado (énfasis en suave + recuperacion al . - Descanso largo + estiramiento
- . - . entrenamiento de recuperacion al
= tronco superior y estiramiento trote entre series + d trot t . completo
] torso) 10 min de cruzado rote entre series +
" enfriamiento 15 min de
enfriamiento
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o Series: 10 min de 10 km: 15 min de
< . calentamiento + 5 x . calentamiento + 5 x
= Pilates o 30 min al trote 5 min con 60 s de 30 min de trote 3 mincon 90 s de 60 min de rodaje
< estiramiento suave + 20 min de recuperacion al suave + Descanso recuperacion al largo suave, que
= completo pesas trote entre series + estiramiento trote entre series + permita conversar
d 10 min de 15 min de
n enfriamiento enfriamiento
(=) 10 km: 15 min de Series: 10 min de
- calentamiento + 5 x . calentamiento + 4 x
< . 3 min con 90 s de 30 min de trote 3 min con 60 s de 20 min de trote 5 km 6 10 km de
z Descanso o pilates recuperacion al suave + recuperacion al Descanso suavey
- i carrera
= trote entre series + estiramiento trote entre series + estiramiento
] 15 min de 10 min de
(7] enfriamiento enfriamiento
= . Series: 1.0 min de Series: 10 min de

30 min de trote calentamiento + 4 x calentamiento + 5 x 80 min de rodaje
; suave + 30 minde | 5 mincon2minde 30 min de trote 3 min con 60 s de largo: 40 min suaves
< Pilates entrenamiento recuperacion al suave recuperacion al Descanso y luego 40 min de
b3 cruzado con énfasis trote entre bloques trote entre series + carrera continua +
] en pesas, +10 min de 10 min de estiramiento
n enfriamiento enfriamiento
N Series: 10 min de 10 km: 15 min de
- . calentamiento + 5 x calentamiento + 5 x
3 Pilates o 30 min al trote 5 min con 60 s de 30 min de trote 3 min con 90 s de 60 min de rodaje
< estiramiento suave + 20 min de recuperacion al suave + Descanso recuperacion al largo suave, que
s completo pesas trote entre series + estiramiento trote entre series + permita conversar
w 10 min de 15 min de
w0 enfriamiento enfriamiento




