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LUNES MARTES ~ MIERCOLES ~ JUEVES SABADO  DOMINGO

7 km. de carrera
continua a un
ritmo coémodo

7 km. de fartlek:
cambios de ritmo
cada2y 5 min.y
aumento de
velocidad

5 km. de carrera
continua

8 km. de carrera
continua

7 km. de carrera
continua a un
ritmo comodo

5 km. de carrera
continua

8 km. de carrera
continua

7 km. de fartlek:
cambios de ritmo
cada2y5min.y
aumento de
velocidad

5 km. de carrera
continua

8 km. de carrera
continua

Correr 200mt
Descanso 90sg.
Repetir esta serie
5 veces

7 km. de carrera
continua

7 km. de carrera
continua

5 km. de carrera
continua

8 km. de carrera
continua

7 km. de carrera
continua

10 km.de
carrera continua

Correr 400mt
Descanso 120sg.
Repetir esta serie
5 veces

7 km. de carrera
continua

7 km. de carrera
continua

Correr 400mt
Descanso 90sg.
Repetir esta serie
5 veces

7 km. de carrera
continua

8 km. de carrera
continua

7 km. de carrera
continua

7 km. de carrera
continua

5 km. de carrera
continua

12km. de
carrera continua

8 km. de carrera
continua

5 km. de carrera
continua

8 km. de carrera
continua

Correr 400mt
Descanso 90sg.
Repetir esta serie
4 veces

5 km. de carrera
continua

7 km. de carrera
continua

5 km. de carrera
continua

13 km.de
carrera continua

5 km. de carrera
continua

12km. de
carrera continua

7 km. de carrera
continua

5 km. de carrera
continua

Correr 800mt
Descanso 180sg.
Repetir esta serie
6 veces

Correr 400mt
Descanso 120sg.
Repetir esta serie
5 veces

5 km. de carrera
continua

8 km. de carrera
continua

7 km. de carrera
continua

10 km. de
carrera continua

7 km. de carrera
continua

8 km. de carrera
continua

Correr 800mt
Descanso 180sg.
Repetir esta serie
5 veces

5 km. de carrera
continua

8 km. de carrera
continua

7 km. de fartlek:
cambios de ritmo
cada2y5 min.y
aumento de
velocidad

5 km. de carrera
continua

5 km. de carrera
continua

5 km. de carrera
continua

8 km. de carrera
continua
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5 km. de carrera
continua

prueba de
10.000 metros



