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Semana 27 de Julio al 2 de Agosto de 2020 "Semana de transicion a bajada"”

Lunes 27 de Julio: "Rodaje suave de activacion post Tirada Larga semanal"

 Rodaje de 35 minutos a ritmo suave sin atender a ritmos, solo terminar la distancia propuesta.

« Estirar bien todos los grupos musculares del tren inferior.

Martes 28 de Julio: "Fartlek corto"

» Calentamiento y movilidad articular en estatico en tobillos, rodillas, cadera.

» Calentamiento dinamico: 15 min. de rodaje suave para subir pulsaciones + 2 progresivos 80 metros
terminando fuerte para dejar el corazon a ritmo de trabajo.

 Fartlek: 4 x (30" Fuerte / 30" suave + 45" Fuerte / 45" suave)
Ritmos: En todas las opciones entre el 70-80% de vuestra maxima

Pausas (lento regresivo): Trotando muy suave NO andando, para no bajar del todo las
pulsaciones de zona de trabajo.

« Vueltaala calma: trotar muy suave de 2-3 min. para recuperar pulsaciones.

» Estirar bien todo el tren inferior.

Miércoles 29 de Julio: "Rodaje de descarga + asesoramiento online zoom"

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

« Estirar bien todos los grupos musculares del tren inferior (piramidal, isquiotibiales, gemelos, psoas,
cuadriceps)
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» Charla de 30 minutos por zoom para resolver dudas, compartir sensaciones, posibles ajustes de
gjercicios, etc.

Unirse a la reunion Zoom
https://us02web.zoom.us/j/3012197818?pwd=eDBOOmMFzbGRIa0UVMURWSTh3Sk90dz09

ID de reunion; 301 219 7818
Contrasefa: 723698

Jueves 30 de Julio: "Descanso total"

Viernes 31 de Julio: "Series por distancia"

« Calentamiento estatico y movilidad de tobillos, rodillas, cadera.

« Calentamiento dinamico: 20 min trotando suave para subir pulso + 2 progresivos de menos a mas
terminando fuerte.

« Series por distancia: 4 x 500mtrs.
Ritmos:
Opcidn 1: 400 (2' / 500 metros)
Opcidn 2: 4207 (210" / 500 metros)
Opcidn 3: 430" (215" / 500 metros)
Opcidn 4: por debajo de 500" (maximo 2'30" / 500 metros)
Pausas: 1min. 30seg. en parado.

 Vuelta a la calma: rodar muy suave 2-3 minutos hasta parar para bajar las pulsaciones.

« Estirar muy bien.


https://us02web.zoom.us/j/3012197818?pwd=eDBQQmFzbGRla0UvMURWSTh3Sk90dz09
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Sabado 1 de Agosto: "Descanso"

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

Domingo 2 de Agosto: "Tirada Larga por distancia"

« Tirada de 8 kildmetros sin atender a ritmos, sélo llegar al tiempo propuesto y parar.

« Estirar bien todos los grupos musculares del tren inferior aguantando unos 20 segundos en cada
posicion para favorecer las fibras musculares.



