LUNES

MARTES MIERCOLES JUEVES

VIERNES

SERIES FITCIRCUIT
RODAJE INTERMEDIO
FITCIRCUIT FLEXIRUN FLEXIREHAB
INICIACION INICIACION
RODAJE INTERMEDIO FITRUN + TECNICA
FLEXIREHAB FLEXIRUN
RODAJE INTERMEDIO
SERIES FITCIRCUIT
FITCIRCUIT FITRUN + TECNICA
FLEXIRUN FLEXIREHAB EFITCIRCUIT
INICIACION INICIACION
RODAJE INTERMEDIO RODAJE INTERMEDIO '
FLEXIREHAB FLEXIRUN INICIACION
SERIES TEMPO
FITCIRCUIT FITCIRCUIT
FLEXIRUN FLEXIREHAB

SABADO

INICIACION

Curso de 3 meses para empezar a correr desde cero.

RODAIJE INTERMEDIO

Carrera continua entre 7 y 9 kilbmetros sin parar. Ritmo medio: 6min/km

RODAJE INTERMEDIO FLEXIREHAB

Pilates de rehabilitacion. Lesiones, fortalecimiento y readaptacion

m Series, fartlek, cuestas... Enfocado en mejorar tiempos de carrera
FITRUN
TEMPO Rodaje controlado con cambios de ritmo por distancia o tiempo
RODAJE LARGO RODAJE LARGO Rodaje entre 12 y 30 kms para preparar 1/2 maratén y maraton
INICIACION
FITCIRCUIT Entrenamiento Funcional de fuerza en circuito con material
FLEXIREHAB )
FITRUN + TECNICA Trabajo especifico de fuerza para corredor@s + técnica de carrera
FITCIRCUIT FLEXIRUN Pilates + yoga, recuperacion, flexibilidad y postura corporal.

FLEXIRUN
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FITCIRCUIT FITRUN + TECNICA —
FLEXIRUN FLEXIREHAB FITCIRCUIT
RODAJE INTERMEDIO
RODAJE INTERMEDIO INICIACION FLEXIRUN E INICIACION
FLEXIREHAB INICIACION
RODAJE LARGO
FITCIR IT
CIRCU FLEXIREHAB ﬁ

FLEXIRUN

INICIACION

Curso de 3 meses para empezar a correr desde cero.

RODAJE INTERMEDIO

Carrera continua entre 7 y 9 kildmetros sin parar. Ritmo medio: 6min/km
Series, fartlek, cuestas... Enfocado en mejorar tiempos de carrera
Rodaje controlado con cambios de ritmo por distancia o tiempo

RODAJE LARGO

Rodaje entre 12 y 30 kms para preparar 1/2 maratéon y maraton

FITCIRCUIT

Entrenamiento Funcional de fuerza en circuito con material

FITRUN + TECNICA

Trabajo especifico de fuerza para corredor@s + técnica de carrera

FLEXIRUN
FLEXIREHAB

Pilates + yoga, recuperacion, flexibilidad y postura corporal.

Pilates de rehabilitacion. Lesiones, fortalecimiento y readaptacion
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Curso de 3 meses para empezar a correr desde cero.

Carrera continua entre 7 y 9 kildbmetros sin parar. Ritmo medio: 6min/km

Series, fartlek, cuestas... Enfocado en mejorar tiempos de carrera

Entrenamiento Funcional de fuerza en circuito con material
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RUNNING (Pista Valle de las Canas)
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