SEMANA: 711/03/2024
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MEDIO _ NG ,
MARATON MEDIO MARATON MARATON i
Martes 4x 1500m 4x1500m 4x 1500m
U R: 2" entre series R: 2" entre series R: 2" entre series
h Jueves 3x2000m 3x2000m 3x2000m
: R: 2" entre series R: 2" entre series R: 2" entre series
j= Domingo 20K 15K - Metlife 15K - Metlife
I3 . e
= MEDIO MARATON MarsTon | SENIRY A
Martes 4x 1000mM 4x1000M 4x1000mM
R: 2° entre series R: 2 entre series R: 2" entre series
3 x (500m + 1000m) 3 X (500m + 1000m) 3 X (500m +1000m)
Jueves R: 1" entre series 2 entre R: 1" entre series 2 entre R: 1° entre series 2 entre
bloques bloques bloques
Domingo | RODAJE INTERMEDIO 15K - Metlife 15K - Metlife
SEMANA: 18/03/2024
MEDIO AN ,
MARATON MEDIO MARATON MARATON n
10x 200m 10x 200m 10x 200m
Martes . . .
U R: Baja trotando R: Baja trotando R: Baja trotando
h Tempo 55 mins: Tempo 55 mins: Tempo 55 mins:
Jueves 5" calent. + 3x(10° Ritmo 5" calent. + 3x(10° Ritmo 5" calent. + 3x(10" Ritmo
E carrera + 5° Suave) 5'soltar|carrera + 5 Suave) 5’soltar]carrera + 5" Suave) 5 soltar
j= Domingo 22K 16K 18K
L REL =
L MEDIO MARATON waron | A
10x 200m 10x 200m 10x 200m
Martes . . .
R: Baja trotando R: Baja trotando R: Baja trotando
Jueves Rodaje 55 minutos Rodaje 55 minutos Rodaje 55 minutos

Domingo

RODAJE INTERMEDIO

16K

18K




