ENTRENAMIENTOS Finisher

SEMANA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

Mesociclo Acumulacién - Microciclo 1 - Carga

Rodaje 30" DESCANSO Rodaje 50° DESCANSO Rodaje 60° DESCANSO Rodaje 60°

6°30 min/km (6 “30 min/km) 630 min/km 30 min a 6 40
min/km + 10 min
a 620 min/km +

10 mina 6°00
min/km + 10 min
a 6 '40 min/km
Mesociclo Acumulacion - Microciclo 2 - Carga
DESCANSO Rodaje 65° DESCANSO Rodaje 70° DESCANSO Rodaje 40° Rodaje 70°
630 min/km (630 min/km) 630 min/km 30minaé 40
+ fortalecimeinto + Estirar min/km + 20 min a
620 min/km + 10
mina 600
min/km + 10 min
a 640 min/km
Mesociclo Acumulacién - Microciclo 3 - Recuperacidn
DESCANSO Rodaje 50° DESCANSO Rodaje 50° DESCANSO Rodaje 80" DESCANSO
6°30- 700 min/km (6°30-7°00 40 rr/wll(n a 6230 .
fortalecimeint . min/km + 20 min a
+ fortalecimeinto min/km) AN IRRULIS:
min a 600
min/km + 10 min a
6 40 min/km
Mesociclo Acumulacion - Microciclo 4 - Carga
DESCANSO Rodaje 65° DESCANSO 20" Calentamiento DESCANSO Rodaje 40° Rodaje 90°
630 min/km +2x12°(6°30 + Estirar 630 min/km 50minaé’30
+ Fortalecimiento min/km) Rec: min/km + 20 min a
10min (600 6"10 min/km +10
min/km) + 10° mina 550

Vuelta a la calma ?i%krm;/llgmin a
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Finisher

SEMANA LUNES MARTES

Mesociclo Acumulacién - Microciclo 5 - Carga

DESCANSO Rodaje 50°
630 min/km

+ Fortalecimiento

Mesociclo Acumulacion - Microciclo 6 - Choque
DESCANSO Rodaje 50°

630 min/km

+ Fortalecimiento

Mesociclo Transformacion - Microciclo 7 - Recuperacion

DESCANSO 20 Calentamiento
+4x3’ (5" 45 min/km)
Rec:2min (6 30 minvkm)

+10" Vuelta a la calma

Mesociclo Transformacion - Microciclo 8 - Carga

DESCANSO Rodaje 40°
630 min/km

+ Fortalecimiento

MIERCOLES

DESCANSO

DESCANSO

DESCANSO

+ Estirar

DESCANSO

JUEVES

20" Calentamiento
+3x8°(6°15
min/km) Rec:
3min (640
min/km) + 10"
Vuelta a la calma

20" Calentamiento
+5x5° (5750
min/km) Rec: 3
min(6 “30 min/km)
+10" Vueltaa la
calma

DESCANSO
+ Estirar

20" Calentamiento
+6x1000m (5745
min/km) rec: 2’
parado + 10" Vuelta
alacalma

VIERNES

DESCANSO
+ Estirar

DESCANSO
+ Estirar

Rodaje 45°
630 min/km

DESCANSO
+ Estirar

SABADO

Rodaje 45°
630 min/km

Rodaje 45°
630 min/km

DESCANSO
+ Estirar

Rodaje 50°
630 min/km

DOMINGO

Rodaje 90°

50 min a 630
min/km
+20mina 610
min/km

+10 mina 5’50
min/km

+10 mina 6 40
min/km

Rodaje 80"

50 min a 6 40
min/km
+20mina 620
min/km
+10mina 600
min/km

Test 10km
Objetivo: sub 1Th10°00

Rodaje 90",

50 mina 6°30
min/km
+20mina 6’10
min/km

+10 mina 550
min/km

+10 mina 6 40
min/km
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ENTRENAMIENTOS

Finisher

SEMANA LUNES MARTES MIERCOLES
Mesociclo Transformacion - Microciclo 9 - Choque
DESCANSO 20" Calentamiento DESCANSO
+3x1500m (5730
min/km) rec:
130" " parado +
10" Vuelta a la
calma
Mesociclo Transformacion - Microciclo 10 - Choque
DESCANSO 20" Calentamien- DESCANSO
to + 3 x 1500m
(530 min/km)]
rec: 130"
parado +10°
Vuelta a la calma
Mesociclo Transformacion - Microciclo 11 - Carga
DESCANSO Rodaje 50° DESCANSO
+ Estirar (630 min/km ] +
Fortalecimiento
Mesociclo Transformacion - Microciclo 12 - Recuperacion
DESCANSO Rodaje 45° DESCANSO
(6°30 minkm o
mas lento)

JUEVES

Rodaje 15°

+ 2x (3x (Tmin
fuerte en subida
+ la bajada
trotando rec)) rec
entre bloques:
3min + rodaje 15°

Rodaje 15"+ 2x
(3x (Tmin fuerte
en subida + la
bajada trotando
rec)) rec entre
bloques: 3min
+ rodaje 15°

Rodaje 20°
600 min/km

+ 4 x 2000m
(5"30min/km)
rec: 2° parado
+ 10" Vueltaala
calma

20 calent. + 6x 1000
(550 min/km) rec:
1 min parado + 10°
Vuelta a la calma

VIERNES

DESCANSO
+ Estirar

DESCANSO
+ Estirar

Rodaje 20°

+2x[ 4x (30" fuerte
en subida rec: la
bajada trotando) rec
entre bloques: 3°)
+rodaje 20°

DESCANSO
+ Estirar

SABADO

Rodaje 30
6°30-7°00 min/km

Rodaje 30"
(6"30-7 00 min/km)

DESCANSO

Rodaje 70°
40mina 6’30
min/km + 20 min a
610 min/km + 10
mina 5 ‘50 min/km

DOMINGO

Rodaje 27K

15K a 6 “40 min/km
+ 6K a 620 min/km
+ 3K a 600 min/km
+3Ka 640 min/km

Rodaje 27K

18K a 640 min/km
+6Ka 6 20 min/km
+3Ka 6°00 min/km

Rodaje 27K

15K a 640 min/km
+6Ka 620 min/km
+3Ka 600 min/km
+3Ka 640 min/km

DESCANSO
+ Estirar
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Mesociclo Realizacion - Microciclo 13 - Recuperacion

DESCANSO

Rodaje 60°
6°30 min/km o
mas lento

Mesociclo Realizacion - Microciclo 14 - Competicion

DESCANSO

14

20 "calentamiento
+3x 400 (545
min/km) rec: 1 +
10" Vuelta a la
calma

0Q
00

MIERCOLES

DESCANSO
+ Estirar

DESCANSO
+ Estirar

JUEVES

20 "calent.

+3x 1500 (600
min/km) rec:
230" parado

+ 10" Vuelta a la
calma

Rodaje 30°
6°30 min/km o
mas lento

RUNNING .

TRABAJO BIEN HECHO
iBUENA'SUERTE!

VIERNES

DESCANSO
+ Estirar

DESCANSO
+ Estirar

Finisher

DOMINGO

SABADO

DESCANSO Rodaje 70°

40 mina 6°30
min/km
+20mina 6’10
min/km

+ 10 mina 6°30

min/km

DESCANSO

¢ ZURICH

MARATO
BARCELONA




