PREPARACION FISICA MES DE AGOSTO

umos Wiarios Wiercoles Tusves Viernes
arrera continua 5 minutos(50-60%) Doscanso-Deporia ibre Garrera confinua 10 minutos(0-60%) ‘Garrora conlinua 12 minutos(50-60%)
SEMANA 1 Fuerza a1 Fuerza Fuerza 1
Parte principal Garrera continua 20 minutos(0-60%) Estramientos Garrera continua 20 minutos(0-60%) Estramiontos Garrera continua 20 minulos(50-60%)
Roposo Esiramiontos 5-10 minutos Esiramientos 5-10 minutos minutos
Tunes Wiaries T Wiercoles [ dueves | Viemes |
Garrera continua 10 minutos(50-60%) Descanso-Deporte ore | Garrera confinua 15 minutos(0-60%) [Descanso-Depors ore | Carera continua 15 minutos(50-60%] |
sEmANA 2 Fuerza Fuerza3 Foerza 1Y 3
Parto principal Garrera conlinua 20 minutos(0-60%) Estramienios
Reposo Estramientos §-10 minutos | EstememosSdomnuos [ ] EtramiemosStomnis _____________J
e T Wartes T e T Uno ]
‘Carrera continua 5 minutos(50-60%) |Carrera continua 20 minutos(50-60%)| ‘Carrera conlinua 5 minutos(50-60%) [Descanso-Deporte fibre | ‘Carrera continua 10 minutos(50-60%) |
SEMANA 3 Fuerza Fueza1y2 Fuerza
Parte principal Carrera continua 15 minutos(50-60%) Carrera continua 10 minutos(50-60%) Estiramientos
Reposo Estramientos 5-10 minutos Eslramientos 5-10 minutos
Tuncs Wartes Jueves Viemes
060%) Doscanso-Doporio ibre Garrera confinua 10 minutos(0-60%) Garrera continua 10 minuios(50-60%)
SEMANA 4 Fuerza Fuorza1y2 Fuorza s Fuerza3 Fuerza 1
Parte principal Carrera continua 0%)+ 10 minutos con -70% 1 min 90%) Estiramientos inutos(50-60%)+ 1 min 90%) Estiramientos 10 minutos(50-60%)- ‘min 60-70% 1 min 90%)
Reposo Eslramientos 5-10 minutos Esiramientos 5-10 minutos minutos




