



Éntrenos para dos semanas
CALENTAMIENTO 

Según lo realizado el sábado pasado amoldarlo al tiempo.

Entreno para 3 días
	1ª SESION

Rodaje de tirada media sobre 1h -1h10

(El ritmo del rodaje debe de ser unos 10 s-15s mas lento que el ritmo de competición)
Desarrollo del entreno

Comenzaremos con 15 minutos al ritmo arriba indicado  a continuación realizaremos unos cambios  de ritmo de 2´ de duración a un ritmo de carrera en el que no podamos hablar, para recuperar y realizar el siguiente cambio el mismo tiempo. Los cambios en total son sobre 8-10  y el terreno si es variado nos servirán a su vez para trabajar la musculación de las piernas.

Acabamos siempre sobre 10min-15min de carrera a ritmo de recuperación.

Trabajo acumulado:12km-15km



	2º SESION
3X12´ a ritmo de nuestra mejor marca en la última carrera por Km.  10s-15s.

(Ejemplo si  mi tiempo en el 10km me sale a una media de 4 minutos por Km. el tiempo de rodaje de la sesión seria sobre 3´50s o 3´45s)

No quemarnos en la primera serie. Tenemos que intentar que la ultima se realice o mas rápido que la primera o como mínimo igual que esta.

	3ª SESION
Cuestas largas

2 bloques de 6 series de 3de duración.

Recuperación entre serie o bajar pulsaciones a 130 por minutos o si es por tiempo 2 minutos.

RECUPERACION  entre bloque 10 minutos de carrera continua.

Acabaremos con 15 minutos de carrera continua 




NOTAS: 
Si no puedes realizar todo el entreno por tiempo intenta aumentar la intensidad de lo que se vaya a hacer.

Entre una sesion fuerte  y otra realizar una sesion de recuperacion que seria un rodaje como minimo de 45 minutos.

Al finalizar el entreno estira bien.

JOSE MARIA CORDERO  mesacordero@hotmail.com
