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UNNING . TRAIL . OUTDOOR

ABRIL
lunes martes miércoles jueves viernes sabado domingo
31 MARZO 1 2 3 4 5 6
DESCANSO ACTIVO J 2 Horas CACO
TEST PULSO | 40’ cc (carrera continua) DESCANSO 30’ cc FARTLEK 4’ Puedes coger la bici [ (caminar y correr)
MAXIMO Menos del 85% pulso maximo FUERZA. 3X6 20’ carrera continua J o salir a pasear a la por la montafa

-10’ Tecnica carrera
-15’ Gradas o escaleras

-1/2 sentadilla
-Subida a banco (6
cada pierna)
-Fondos
25 abdominales
entre cada series

(-85%) + 4 cambios
de 4’ (+85%)
recuperando 2’ al
trote + 10°
descalentamiento

montana

con poco desnivel

DESCANSO

8

-45’ cc (carrera continua)
Menos del 85% pulso maximo
-10’ Tecnica carrera

-15’ Gradas o escaleras

9

DESCANSO

10

30’ cc

FUERZA. 3X8
-1/2 sentadilla
-Subida a banco (6
cada pierna)
-Fondos

25 abdominales
entre cada series

11

12 X 500

-20’ cc

-5’ Tecnica carrera
-12x500 metros
(recuperando 1°)
-10’ cc

12

DESCANSO ACTIVO
Puedes coger la bici
o salir a pasear a la
montafa

13

1h30’ subida por
asfalto o carril bien
asentado



14
DESCANSO

21
DESCANSO

15

50’ cc (carrera continua)
Menos del 85% pulso maximo

-10’ Tecnica carrera

-15’ Gradas o escaleras

22

55’ cc (carrera continua)
Menos del 85% pulso maximo

-10’ Tecnica carrera

16

DESCANSO

23

* TEST PULSO
MAXIMO

17

30’ cc

FUERZA. 3X10
-1/2 sentadilla
-Subida a banco (6
cada pierna)
-Fondos

25 abdominales
entre cada series

24

5x1000

15’ cc (85%) +
5x1000 (90 %)
recuperando 2’
parado + 10’ cc
descalentamiento

18

FARTLEK 5’

20’ carrera continua
(-85%) + 4 cambios
de 5’ (+85%)
recuperando 2’ al
trote + 10’
descalentamiento

25
DESCANSO

19

DESCANSO ACTIVO
Puedes coger la bici
o salir a pasear a la
montafa

26

DESCANSO ACTIVO
Puedes coger la bici
o salir a pasear a la
montana

20

3 horas de CACO
(Caminar y correr)
por la montana sin
sobrepasar el 85%
del pulso maximo

27

* YEST SUBIDA
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