PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA CARRERA DE\5
NIVEL PRINCIPIANTE/INTERMEDIO

Os dejamos aqui un plan de entrena

Montero, preparadora fisi
de nuestro club, p

garantias.

3aSEMAN2

DIA 1:5-1 @ 3
DIA 2: DESCANSO
DIA 3: 10" de calentafient® +
Serie + 15° de carrera suave
DIA 4: DESCANSO

DIA 5: 10" calentamiento + 18" de carrera suave + 3'caminando + 18" de carrera suave +

ve+ estiramientos

3’caminando + estiramientos
Dia 6: DESCANSO

DIA 7: 10°calentamiento + 25-30"carrera continua + estiramientos

iento_para 5 semanas queé no apreparado
p.del Barcelona yicolaboradgra

en y la acaben con_

8i a ritmo de serie rapidas con 2" de recuperacion entre cada




4° SEMANA
DIiA 1: 10" de calentamiento + 5 x 3"a ritmo de series rapidas 1°30” de recupefiacion entre cada
serie + 15" de carrera suave + estiramientos
DIA 2: DESCANSO

carrera suave + estiramientos
DIiA 4: DESCANSO
DIA 5: 10" calentamiento +
DIiA 6: DESCANS@
DIA 7: Sengd

iiFELIZ CARRERA!!



