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08

Carrera continua
50 minutos +H
ejercicios de

estiramiento

8/10 prog. de 100 m. (recup. andando)

ILa carrera continua que sea muy

suave... que vayas muy cémodo.

DEBES RODAR SUAVE.

09

Carrera continua
20 minutos H
ejercicios de|

estiramiento

4(1.000 — 600 -500)(recupera AMPLIA).

10

Carrera continua
50 minutos +H
ejercicios de

estiramiento

6/8 prog. de 100 m. (recup. andando)

ILa carrera continua que sea muy

suave... que vayas comodo.

NO DEBES RODAR
RAPIDO. Haz las
[progresiones suavecitas.
Piensa que debes y tienes

11

Carrera continua
20 minutos +H
ejercicios de

estiramiento

4 (5 X 100) (recupera activa y 4 minutos

entre grupos).

I[Empieza suave (los grupos) y
termina rapido (el segundo)
erupo, puede ser, el mas
rapido). Debes hacer .... pero|

muy tranquilo

12

Carrera continua
15 minutos +
ejercicios de

estiramiento

[Fartlek 35 minutos (15 segundos — 30
seg. - 1 minuto — 2 minutos) recupera
de 45 segundos a un minuto entre los

tramos rapidos.

TRABAJA BIEN LOS
RITMOS, DEBES IR
RAPIDO EN LOS TRAMOS
RAPIDOS.

13

Carrera continua
20 minutos +H
ejercicios de

estiramiento

c.c. rapida 20 minutos.

IDebes hacerla rapida.... Pero

no rapidisima.




14

DESCANSO

SI CORRES EL DOMINGO,
ESCANSA EL SABADO,

TROTA SOLO
VIERNES (35 minutos)

EL




