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	Carrera continua  20 minutos + ejercicios de estiramiento 
	Fartlek 30 minutos (15 segundos – 30 seg. -  1 minuto – 2 minutos- 3 minutos) recupera de 45 segundos a un minuto entre los tramos rápidos. HAZLO EN DOS GRUPOS DE 15 MINUTOS CON 3 MINUTOS DE RECUPERACIÓN Y JUEGA CON LOS TIEMPOS A TU GUSTO.
	TRABAJA BIEN LOS RITMOS,  DEBES IR RÁPIDO EN LOS TRAMOS RÁPIDOS Y LENTO EN LOS LENTOS (No muy lentos, los lentos, ni muy rápidos, los rápidos).
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	Carrera continua 15 minutos + ejercicios de estiramiento 
	c.c. rápida 25 minutos.
	Debes hacerla rápida, NO MUY RÁPIDA. 
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	Carrera continua  30 minutos + ejercicios de estiramiento 
	UN CIRCUIT0 (Nº 1) + UN CIRCUITO (Nº 2) DE 30 segundos de duración cada ejercicio y recuperando 30 segundos  entre ejercicios; y 4 minutos entre ambos circuitos  
+ 5 minutos de recuperación +
Carrera continua  15 minutos
	NO DEBES RODAR RÁPIDO.   
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	Carrera continua  15 minutos + ejercicios de estiramiento 
	3 X 12 minutos en progresión (recupera 5 minutos) Mejor que recuperes trotando. 


	DEBES TERMINAR MÁS RÁPIDO DE 3.35 EL Km. DEBES SER HUMILDE Y COMENZAR MUY SUAVE E IR AUMENTANDO POCO A POCO
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	Carrera continua  20 minutos + ejercicios de estiramiento 
	 8 x 1.000  (recupera 3  minutos). RESPETA EL RITMO QUE TE INDICO. 
	DEBES HACERLOS UN POCO RÁPIDOS. DEBES HACER TODOS. 
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	Carrera continua  40 minutos + ejercicios de estiramiento 
	8/10 prog. de 100 m. (recup. andando)

La carrera continua que sea muy suave… que vayas cómodo.
	NO DEBES RODAR RÁPIDO. Haz  las progresiones suavecitas. Piensa que tienes recuperar…

	31


	
	DESCANSO


	


