Plan de entrenamiento especifico de 11 semanas. Para bajar de Dos horas en medio maratdn

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
1 20" + 25 cambios de 40'+ 1 circuito Oberdn+ 80’ prog. (de 610" a
ritmo (de 15" a 3’) + 10' 1000+ +10° 5'15”) + 4 rectas
2 25'+10 x 2+ 15'rec.: 1 30"+ 2 circuitos (Oberén + 80’ prog.. (de 6’10” a
1000)+ 10’ rec: 90” al 5'15”) + 4 rectas
trote.
3 20'+ 3 x 10+ 10’. rec.: \ - . 85’ prog. . (de 6'10” a
90" :::8+ 2 circuitos Oberon + 510%) +4 rectas
4 25'+15x 1 +10'rec: , 85’ prog. . (de 6’10” a
1 e 510”) + 4 rectas
5 20+ 3 x 2000 + 10'. 85’ prog.. (de 6'10” a
Rec.: 90” de 1040” a 60'+ Pesas+ 2 rectas 5'05") + 4 rectas
9'50”
6 25" + 5 x 1000+ 30’ muy suaves, Competicion 10
15" de 520" 4 Kms
4'55”
Rec:1’ al trote’
7 60' 25"+ 10 x 500+ 15' rec.: 90’ prog. (de 600" a
1 de 2'30” a 2'15” 5'00”) + 4 rectas
8 60’ 25+ 8 x 1000 + 10] 60" + TOBILLOS + 2| 90’ prog. . (de 555" &
Rec.: 1’ De 5'20” a 4'50” rectas 5'00”) + 4 rectas
9 60" 20’ +12 x 400+ 15’ 60" + TOBILLOS + 2 90’ progr. (de 555" &
Rec.: 1 de 1'52” a 1'40” rectas 4'55”) + 4 rectas
10 20’+ 4 x 2000 + 10'. 60" + TOBILLOS + 2/ 95’ progr. .. (de 6’00
60’ Rec.: 90" de 10’30 a rectas a 5'00”)
9'30”
11 25" + 5 x 1000+ 35 muy suaves + tobillos Medio Maratén
18" de 520" 4 + 8 rectas Malaga

4'50”




