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Entrenament per baixar de 38 minuts en els 10Km

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
25'+10x1+ 15" rec: 1" al 80" + tobillbs + 25"+ 7 x3'+ 15 rec:1’
1 80’ + pesas trote pesas + 2 80’ prog {de 530" a 4'15")
rectas
’ 25"+ 12 x 45" + 15 rec: 45" ’ 25'+4 x6'+ 15’ ’ ® o 494"
2 80" + pesas al trote 80’ + pesas roc:00" 80’ prog {de 530" a 410")
25'+ 30" de cambios de ritmo 35" muy suaves
3 80' de 45"a 4’ + 15’ + tobillos + 8 Competicion
reclas
25"+ 8 x 500 {rec 1)+ 15’ 25" + Ritmo de 7 kms+
4 60"+ pesas  2:00-1:45 60" + pesas 15" Entre 405" y 400" B0’ prog {de 530" a 4'10")
el km
25'+5x1000+ 15" rec: 1’ 45’ suaves +
5 80’ 4:00-3:45 tobillos + 8 Competicion
rectas
’ 25"+ 12 x 300+ 15" rec: 45" ’ 25'+ 3x2000+ 15 ’ » »
6 860"+ pesas De 108" a 100" 60" + pesas rec:1’ 8:00-7:25 85" prog (de 520" a 4'00")
’ 25"+ 10 x 400+ 15 rec: 1’ ’ 25+ 2 x 3000 +15’ ’ » »
7 860" + pesas De 128" 3 120" 80" + pesas 90" 1155"y 1125 85" prog {de 520" a 4'00")
60"+ pesas 25'+8x500+ 15 rec: 1’ 80’ + pesas 25"+ 6 x1000 + 15’ ’ » »
8 155" a 142" rec: 1' 3'55" o 335» |85 Prog (de 5207 a 4'007)
25'+5x800+ 15 rec: 1’ 45" muy suaves
9 80’ 3:10-2:52 + tobillos + 8 Competicidon
rectas
860" + Gitimas ’ ’ .4 60" + tobills 25+ 4000 + 3000
10 pesas+2 |amys o x#00+15 rc:d +15'r2:2'15:40y 85’ prog {de 520" a 4°00")
rectas k 7 11:20
1 60"+ 2 25"+ 12 x 300 + 15" rec:?’ 60" + tobillos 25+ 3 x 2000 +15' re: B5' prog suave (520" a
reclas 1:05-58" 90" 7'565" a 720" 3'55") + 6 reclas
12 25"+ 4 x 1000+15" rec:1' De 40’ + tobillos + Competicidon 10 kms
355" a 3'40” 2 rectas
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