fullpotential

PLAN DE ENTRENAMIENTO DE MEJORA - NIVEL MEDIO

GARMIN.

w/c LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
10 min de
- calentamiento, 4 x 5 30 min de
< . min a ritmo de serie entrenamiento 60 min de rodaje
z 25 min de trote suave con 2 min de cruzado + 30 min de Carrera con largo, trote suave que
< Descanso de recuperacién + recuperacioén al carrera de Descanso cuestas: 45 min + ermita conversar +
= estiramiento P ! estiramiento P : .
] trote entre recuperacion + estiramiento
0 esfuerzos + estiramiento
estiramiento
. 10 min de
10 min de .
N calentamiento, 4 x 6 calgntamlento, X2
. . . . min a ritmo de 10 . -
min a ritmo de serie 40 min de 70 min de rodaje
< . ; km con 60 s de Carrera con
Z Clase de con 2 min de entrenamiento . cuestas: 30 min largo, trote suave que
) L. recuperacion al Descanso . .
; yoga/pilates recuperacion al trote cruzado + trote entre series cuesta arriba + permita conversar +
w entre series, 10 min estiramiento 10 min de ! estiramiento estiramiento
(7] de enfriamiento + L
. . enfriamiento +
estiramiento estiramiento
10 min de 10 min de
™ calentamiento, 3 x 8 calentamiento, 6 x
min a ritmo de serie : 3 min aritmo de : :
< 30 min de trote suave > min d 40 min de 10 km con 60 s d 80 min de rodaje
= con 2 min de t t co sde | 310 trot v
Descanso de recuperacién + recuperacion al entrenamiento Descanso recuperacion al argo, trote suave que
< P cruzado + P - permita conversar +
= estiramiento ¢ trote egtre q estiramiento trotect)entrejerles, estiramiento
] esfuerzos, 10 min de 10 min de
v enfriamiento + enfriamiento +
estiramiento estiramiento
10 min de
< calentamiento, 3 x 7
min a ritmo de serie - . - -
; 30 min de trotg suave +3 min a ritm_o de en?r%r:glnrli((je%to 30 rswblgviedtgote IarggJ Trlgtgeslzgsgjgue
< Descanso de recuperacion + 10 km con 3 min de cruzado + Descanso recy A0 it +
estiramiento recuperacion al . ; peracion permita conversar
E trote entre series estiramiento estiramiento estiramiento
w 10 minde
enfriamiento
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GARMIN.

w/c LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
10 min de
0 10 min de calentamiento, 2
calentamiento, 3 x 7 bloques: 2 x 5 min a . .
. . U ; p 75 min de rodaje
; min a ritmo de serie ?O mln.det 50 min de carrera rltm(cj) delOkmcont | 1arg0 trote suave
< Descanso con 2 min de encrrengréwéer 0 continua + Descanso mlnaletrroetceuepr?trraeaon que permita
= recuperacion al est'?gm' t estiramiento ies/2 min d conversar +
] trot ; ies 10 i iento series/2 min de estiramiento
7] rote entre series, recuperacion entre
min de enfriamiento bloques, 10 min de
enfriamiento
10 min de
) ) ) calentamiento, 6 x 3 80 min de rodaje
< 30 min de trote 45 min de carrera: 60 min de km a ritmo de 10 km largo, trote suave
4 Descanso suave de 15 min a ritmo de entrenamiento Descanso con 2 min de u'e ermita
g recu.perahcic')n + serie entre medio + cruzado + recuperacion al gonvpersar +
brr] estiramiento estiramiento estiramiento trote entre L
m esfuerzos, 10 min de estiramiento
enfriamiento
~ 10 min de 10 min de
calentamiento, 4 x 6 . calentamiento, 8 x 2 ; ;
i i i 40 min de X ' 60 min de rodaje
g min a ritmo de serie . 45 min de carrera: km a ritmo de 10 km largo, trote suave
4 + 2 min a ritmo de entrenamiento I L .
< Descanso 10 km con 2 min de cruzado + 15 min a ritmo de Descanso con 60 s de gue permita
= I A serie + estiramiento recuperacion al conversar +
= recuperacion al estiramiento - estiramiento
m trote entre series, 10 trote entre series, 10
min de enfriamiento min de enfriamiento
10 min de
calentamiento, 2
© blogues: 4 x 2 min a 15 min de 80 min de rodaje
; 3 x 20 min de ritmo de 10 km con 1 40 min de carrera calentamiento, 3 km largo, trote suave
< Descanso entrenamiento min de recuperacién de recuperacion + Descanso aritmo de 10 km, 15 qgue permita
b3 cruzado entre series/3 min estiramiento min de enfriamiento conversar +
'&" de recuperacion + estiramiento estiramiento
entre bloques, 10
min de enfriamiento
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GARMIN.

w/c LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
10 min de
o calentamiento, 10 x ) )
< 45 min de carrera: 60 min de 2 min aritmo de 10 25 min de trote |2? g“?rgfer;?:g/ee
4 Descanso 15 min a ritmo de entrenamiento km con 60 s de Descanso suave de gu'e ormita
; serie entre medio + cruzado + recuperacion al recuperacion + 2onvpersar +
] estiramiento estiramiento trote entre series, 10 estiramiento estiramiento
() min de enfriamiento
+ estiramiento
10 min de .
.°_ calentamiento, 2 x calenlgrrqi“er:wfcf 3x7 - :
< ;esr{glgo%gtmionddee 60 min de 30 min de trote min a ritmo de serie I;? ?'?rgfergﬂaajvi
Z Descanso recuperacion al entrenamiento suave de D ns +3 min a ritmo de 10 90. it
< tr(?te entre cruzado + recuperacion + escanso km con 3 min de ggﬁvpeersar f
= esfuerzos, 10 min de estiramiento estiramiento recuperacion al estiramiento
Ll 0> trote entre series, 10
" enfriamiento + min de enfriamiento
estiramiento
10 min de 10 min de
= calentamiento, 4 x 6 calentamiento, 6 x 2 ) )
< min a ritmo de serie 30 min de trote 60 min de min a ritmo de 10 km | 45 min de rodaje
4 Descanso + 3 min a ritmo de 10 suave de entrenamiento Descanso con 60 s de 'argavetr%tﬁnsig:ve
< km con 2 min de recuperacion + cruzado + recuperacion al cc]onvpersar +
E recuperacion entre estiramiento estiramiento trote entre series, 10 estiramiento
(7] series, 10 min de min de enfriamiento
enfriamiento + estiramiento
- 10 min de
N 10 min de :
- 30 min de trote calentamiento, 4 x 5 ﬁ%egi?tnr%lgr&tgﬁg I)«(rﬁ 80 min de rodaje
; suave de min a ritmo de serie 40 min de carrera con 10 min de largo, trote suave
< recuperacion + con 60 s de Descanso de recuperacion + Descanso recuperacion al que permita
s . . recuperacion entre estiramiento conversar +
w estiramiento series + 10 min de trote entre estiramiento
T enfriamiento esfuerzos, 10 min de
enfriamiento




