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Semana 2

Carrera continua suave: Carrera continua

20° suave: 20’
Descanso o 6 series de 200 m en Tabla f lecimi
paseo progresion para soltar B

piernas (ritmo vivo) n21

10’ suaves de enfriamiento  Estiramientos

Carrera continua suave: Carrera continua Carrera continua
Descanso o 20° suave: 30’ suave a moderado:
’
paseo 4 series de 500 m en L =
progresion para soltar Tabla fortalecimiento
. . piernas (ritmo vivo) n? 2 Estiramientos
Estiramientos

5’ suaves de enfriamiento

El enfriamiento es una carreramuy suave paramejorar larecuperacion del entrenamiento.
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Depogtlil\J/(tj) Sa C\Ir
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VELOCIDAD MAXIMA CONTROLADA EN LA FASE CONCENTRICA
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AL TERMINAR HACEMOS 5’ DE TROTE +4 PROGRESIVOS DE 80 MTS RECUPERACION 1
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VELOCIDAD MAXIMA CONTROLADA EN LA FASE CONCENTRICA




