Plan de Entrenamiento

Obijetivo: 10km Aviles 2015

minutos

Duracion total 10 semanas recuperacion

repeticiones

Intfensidad 3 dias/semana carrera continua

Semana |

Dia 1 30 min. cc + ejercicios de fuerza + estiramientos

Dia 2 40 min. cc + 5 rectas de 100m + estiramientos

Dia 3 50 min. cc + estiramientos

Semana 2

BIERE 40 min. cc + ejercicios de fuerza + estiramientos

DIEWAR 45 min. cc + 5 progresiones de 100m + estiramientos

Dia 3 60 min. cc + estiramientos

Semana 3

Dia 1 15 min. cc + ejercicios de fuerza + 30 min. cc + estiramientos

DIEWA 50 min. cc + estiramientos

Dia 3 60 min. cc +estiramientos
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Plan de Entrenamiento Bloque |l

Objetivo: 10km Avilées 2015
Duracion total 10 semanas

Intensidad 3 dias/semana

minutos

recuperacion

repeticiones

carrera continua

Semana 4y S

15 min. cc calentamiento suave

Ejercicios movilidad

30 min. de cambios de ritmo (3min. fuertes / 3min. suaves)
Estiramientos

30 min. cc + ejercicios de fuerza + estiramientos

15 min. cc calentamiento suave
Series de 2km: 2 rep. de 2km rec. 4 min. parado entre ellos
5 min. cc suave + estiramientos

Semana 6y 7

Dia 1

45 min. cc + 5 rectas de 100m + estiramientos

15 min. cc calentamiento suave

Ejercicios de movilidad

6km de cambios de ritmo (1km fuerte / Tkm suave)
Estiramientos

15 min. cc calentamiento suave

Ejercicios de movilidad

Series de 400m: 8 rep. de 400m rec. 2 min. (parado) entre ellos
5 min. cc suave + estiramientos
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Semana 8 y 9

Dia 1 50 min. cc + ejercicios de fuerza + estiramientos

15 min. cc calentamiento suave

Ejercicios de movilidad

6km de cambios de ritmo (500m fuerte / 500m suave)
Estiramientos

15 min. cc
Series: 3km fuertes (rec. 4 min. parado) + 1km fuerte
5 min. cc suave + estiramientos

Plan de Entrenamiento Bloque |l

Objetivo: 10km Avilés 2015

minutos

recuperacion

Duracion total 10 semanas
repeticiones

Intensidad 3 dias/semana carrera continua

Semana 10

Dia 1 50 min. cc +estiramientos

DIEWAR 30 min. cc + ejercicios de movilidad + 4 rectas de 100m + estiramientos

pIERCEN (CARRERA!
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