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Semana del 6 al 12 de Julio de 2020 "Primera Semana de Subida"

Lunes 6 de Julio: "Rodaje de activacion"

* Rodaje de 35-40 minutos a ritmo suave los 15-20 primeros minutos y el resto a ritmo normal de
rodaje.

» Estirar bien todos los grupos musculares del tren inferior.

Martes 7 de Julio: "Entreno funcional del tren inferior + Rodaje muy suave'

« Entreno funcional tren inferior: 4 x 4 x (14, 10 y 8 repeticiones)

** Ejecucion: 4 series de 4 ejercicios (sentadilla con gemelo, desplazamiento lateral,
sentadilla bulgara, step ) haciendo 14 repeticiones de cada en la primera serie, 10 repeticiones en la
segunday 8 en laterceray ultima.

** Pausas: 1min. entre cada serie.
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 Rodaje de 25-30 min. sin ritmos para soltar piernas del entreno de fuerza en maquina.

« Estirar bien todos los grupos musculares del tren inferior.
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Miércoles 08 de Julio: "Charla online zoom asesoramiento"

» Charla de 30 minutos por zoom para resolver dudas, compartir sensaciones, posibles ajustes de
ejercicios, etc.

Unirse a la reunion Zoom
https://lus02web.zoom.us/|/3012197818?pwd=eDBOOMFzbGRIaOUVMURWSTh3Sk90dz09

ID de reunion; 301 219 7818
Contrasena: 723698

Jueves 09 de Julio: "Series por Tiempo"

« Calentamiento: 15 min. de calentamiento a ritmo suave + 5 min. a ritmo mas Vvivo.
 Series: 10 x (1' Fuerte / 50" parado)

Ritmos:

Opcidn 1: 4'10"- 4'20"

Opcidén 2: 420" - 430"

Opcién 3: 4'40" - 450"

Pausas: 50seg. en parado.

 Vuelta a la calma: 4 minutos de rodaje muy suave para bajar pulsaciones.

« Estirar bien todos los grupos musculares del tren inferior (piramidal, posas, gemelos,cuadriceps,
cadera)


https://us02web.zoom.us/j/3012197818?pwd=eDBQQmFzbGRla0UvMURWSTh3Sk90dz09
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Viernes 10 de Julio: "Rodaje de descarga"

 Rodaje de 30-35 min. para soltar y quitar acido lactico acumulado en las piernas el dia anterior.

» Estirar bien todos los grupos musculares del tren inferior.

Sabado 11 de Julio: "Descanso"

» Hacer una buena ingesta de hidratos de carbono (pasta, arroz, legumbres,...) para cargar los
depositos de glucégeno para la tirada del dia siguiente.

Domingo 12 de Julio: "Tirada Larga"

 Tirada de 10kms. Los primeros 2-3kms. muy suave a ritmo de calentamiento. No ponemaos ritmos,
solo terminar la distancia propuesta.

» Estirar bien todos los grupos musculares del tren inferior aguantando unos 20 segundos en cada
posicion.



