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TRC4x 1500m 
R: 2´ entre series

maraton

Martes

medio maraton

4x 1500m 
R: 2´ entre series

4x 1500m 
R: 2´ entre series

 3 x 2000m
R: 2´ entre series

Jueves
 3 x 2000m

R: 2´ entre series
 3 x 2000m

R: 2´ entre series

20KDomingo 15K - Metlife 15K - MetlifeTE
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 T
RC
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TRC4x 1000m
R: 2´ entre series

Martes

medio maraton

4x 1000m
R: 2´ entre series

4x 1000m
R: 2´ entre series

3 x (500m + 1000m)
R: 1´ entre series 2´entre

bloques
Jueves

3 x (500m + 1000m)
R: 1´ entre series 2´entre

bloques

3 x (500m + 1000m)
R: 1´ entre series 2´entre

bloques

RODAJE INTERMEDIODomingo 15K - Metlife 15K - Metlife
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SERIES LARGAS

TRC10x 200m 
R: Baja trotando

maraton

Martes

medio maraton

10x 200m 
R: Baja trotando

10x 200m 
R: Baja trotando

Tempo 55 mins:
5´ calent. + 3x(10´ Ritmo

carrera + 5´ Suave) 5´soltar
Jueves

Tempo 55 mins:
5´ calent. + 3x(10´ Ritmo

carrera + 5´ Suave) 5´soltar

Tempo 55 mins:
5´ calent. + 3x(10´ Ritmo

carrera + 5´ Suave) 5´soltar

22KDomingo 16K 18KTE
AM
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RC
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AM
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TRC10x 200m 
R: Baja trotando

Martes

medio maraton

10x 200m 
R: Baja trotando

10x 200m 
R: Baja trotando

Rodaje 55 minutosJueves Rodaje 55 minutos Rodaje 55 minutos

RODAJE INTERMEDIODomingo 16K 18K
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CUESTAS + TEMPO
O RODAJE


