PLAN MARATON SUB 3:30H
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LUNES MARTES MIERCOLES [JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
3K Warm Up+
8K ritmo 5x1000+3K 10K ritmo 20K a ritmo
DESCANSO [suave (5'30a| cooldown DESCANSO |suave (5'30a| DESCANSO [suave (5'30a
5) Rec:60" 5) 5)
Ritmo: 4'45
3K Warm up+
8K ritmo 3x2000+2K 10K ritmo 20K a ritmo
DESCANSO (suave (5'30a| Cool Down DESCANSO (suave (5'30a| DESCANSO |[suave (5'30a
5) Rec:90" 5) 5)
Ritmo: 4'45
3KW +
e 2K Warm
. 12x500+3K .
9K ritmo 0ol down up+6K 21K a ritmo
DESCANSO [suave (5'30 a Restic! DESCANSO Tempo a DESCANSO |suave (5'30 a
5) . - 4'50+2K cool 5)
Ritmo: 4'15 a
, down
4
3K Warm up+
10K ritmo 3x3000+2K 10K ritmo 22K a ritmo
DESCANSO [suave (5'30a| Cool Down DESCANSO |suave (5'30a| DESCANSO [suave(5'30a
5) Rec:90" 5) 5)
Ritmo: 4'55
3K Warm
up+3000+200 12K
10K ritmo 0+1000+2K ) 23K a ritmo
progresivos
DESCANSO [suave (5'30a| cooldown DESCANSO (de 5'30 2 DESCANSO |suave (5'30 a
5) Rec:90" 5)
. . 4'40)
Ritmo: 5/,
4'50, 4'35
3KW +
arm up 2K Warm
. 2x (8x400) + .
10K ritmo up+6K 24K a ritmo
, 3K cool Down )
DESCANSO |[suave (5'30 a rec: 45" v 2’ DESCANSO Tempo a DESCANSO (suave (5'30a
5) recioTy - 4'50+2K cool 5)
Ritmo: de 4'15
) down
a4l
3K Warm
25K (10K
. up+10x10000 (
10K ritmo 10K Warm
+2K cool down .
DESCANSO |[suave (5'30 a Rec:60" DESCANSO | DESCANSO | progresivos up+10K a
5) ) o (5'30 a 4'40) | 4'55+5K cool
Ritmo: 4'45 a
down)

4'25




4K Warm .
Up+6x1000+3 Competicion
10K ritmo KpCOol o 25' suaves+4 | (Medio
8 [ DESCANSO |[suave (5'30a Rec: 60" DESCANSO | DESCANSO rectas Maratdn)
5) Ritmo: 4'30 a (sprint) Objetivo: 1h
31
4'13
30K (6K
3K Warm Warm
+5x2000+3
12K ritmo T(pCo:)(I Down 10K a ritmo up+4x5000+2
9 | DESCANSO |suave (5'30a Rec:90" DESCANSO |suave (5'30a| DESCANSO [K Cool down)
5) ) ' 5) Rec:500m al
Ritmo: 4'55 a -
4'30 8
Ritmo: 4'55
3K Warm
+3x4000+2
10K ritmo qucozI o 2K Warm up+ 25K
10| DESCANSO [suave (5'30a Rec:90" DESCANSO | 7K a 4'50+2K| DESCANSO | progresivos
5) L, cool down (5'45 a 4'45)
Ritmo: 5'a
4'40
3K warm
+TEST
8K ritmo GACIFE)LA(ZXGOO 7K a ritmo 18K a ritmo
11| DESCANSO [suave (5'30a 0)+2k ool DESCANSO (suave (5'30a| DESCANSO |[suave (5'30a
5) 5) 5)
down
Rec: 90"
. 2K Warm
8K ritmo up+6K Tempo 25" suaves+4 Maratén sub
12| DESCANSO |[suave (5'30a p' P DESCANSO | DESCANSO rectas
a 4'50+2K cool . 3h 30
5) (sprint)
down




