PLAN DE ENTRENAMIENTO TEMPORADA 2007-2008 (MARATON DE VALENCIA - 3 HORAS Y MEDIA)

[4B 2A 2B 2A))

5

Semana LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
27 Ago - 2 Sep 40A+5B+10%esc 35'A +10'B + TC + pesas 40’ + 1 circuito ober6n + 5’ MILLA RAAL / 60 CROSS VILLENA
+ pesas suave + 4 rectas
70" progresion cuestas (40’ de
3Sep - 9 Sep 10"+ (40'min =4 x A0'A + 5B + 10' esc + pesas 40 suave ' + 1 circuito oberén + CROSS DOLORES 6'00" a5'25"; 20'de 525" a

450"y 10" de 4'50"a 4'40")
+TC

10 Sep - 16 Sep

10' + (40' min = 4 x
[4B 2A 3B 1A])

45'A + 5'B + 10" esc + pesas

45’ + 1 circuito oberén + 5 TC

SAX /80" p.c. (50" de
600" a5'25"; 20’ de
525" a 4'50" y 10
de 4'50"a 4'40") +TC

BARINAS / 80" p.c. (50" de
6'00" a5'25"; 20' de 525" a
450"y 10" de 4'50"a 4'40")
+TC

17 Sep - 23 Sep

10"+ (45'min=5x
[3B1A2B 1A 1B
1A])

45'A + 5B + 10" esc + pesas

45’ + 1 circuito oberén + 5 TC

CREVILLENTE/IBY/
90' p.c. (60’ de 6'00”
a525"; 20" de 525"
a4'50”y 10’ de
4'50"a 440") +TC

ELDA /90" p.c. (60’ de 6'00” a
525", 20’ de 525" a 4'50" y
10’ de 450"a 4'40") +TC

100" p.c. (60’ de

10'A + (50' min =10

45A+5B+5C + 10" esc +

p.c. (60’ de 600" a

10A + (45'min = 9 ASA+5B+5C+10esc+ | . . . |e00"a525"; 25 de SUBIDATOTANA
24 Sep - 30 Sep X [2B 1A 1B 1A]) pesas 45+ Lcircuito ober6n + 5 TC | "poy o g5 y 15 ROIALES
de 450" 440") +TC
MILLA ASPE/100 DUATLON ALMORADI

PUENTE TOCINOS

10ct - 7 Oct 45 + 1 circuito oberon + 5 TC |5'25"; 25' de 5207 2250 p.c. (60’ de 600" a 5'25";
X[28 1A 18 1A]) pesas 450"y 15' de 4507a| 25' de 520" a 450" y 15' de
440 £7¢ 450"a 440”) +TC
60"+ T¢ posas + | 100 P.: (60" de 600" a525';
8 Oct - 14 Oct ALTEA 70" + 5' esc suave + pesas 50'A+15'B+5'C+TC+pesas $ ;nct’;s 25' de 520" a 4'50” y 15' de
>l 450"a
| R : | y | 58 muy suave + TC
15 Oct - 21 Oct 10A+ (48 min = 8 ASA+I0B+ECHIOESCH | g g iave + TC + 4rectas + 4 rectas MEDIA MOLINA
x[4B 2'A)) pesas
/ (Descanso)
10A+ (52 min= 8 45A+10B+5C+10esc+ | o . . ) MILLA ELCHE | VOLTA LA FOIAN/CARRERA
220ct - 28 Oct X [5'B 1'30"A]) pesas 45'+ 1 circuito ober6aer 10VTC (Descanso) MONTARIA RICOTE

10A+ (54'min= 9

90' p.c. (60’ de 6'00”
a525"; 20" de 525"

1C +15

+ 15 |

a4'50"y 10’ de
4'50"a 4'40") +TC

29 Oct - 4 Nov X [5B 1'A)) 45'A + 10'B + 5'C + pesas 45’ + 2 circuitas oberén + 10 a4'50"y 10’ de CARRERA ORIHUELA
4'50"a 440") +TC
90' p.c. (60' de 600"
5Nov -11 Nov 25 +8x[2B 1A]+ 2 H5XRCIAL* SXACIAL s yop L 10 + 5C + pesas |2 020 20'de 525 CROSS ARTILLERIA

12 Nov -18 Nov

25 +3x[[7x30"
rec: 30"] rec: 1' + 15’

25"+ 2 x [6C 2A]*+ 2 x{2C 1A]
+18

45'A + 10'B + 5'C + pesas

60" + TC + pesas +
2 rectas

95' p.c. (60" de 6'00” a 5'25”;
25'de 525" a 4'50” y 10’ de
4'50"a 4'40")

19 Nov - 25 Nov

25 +2x[[6x1]
rec: 30"] rec: 1' + 15’

45'A'+ 10'B + 5'C + pesas

50" + TC + 2 rectas

40’ muy suaves + 4
rectas

MEDIA BENIDORM (M)

95' p.c. (60’ de 6'00" a 5'257;

26 Nov - 2 Dic 25'+4x9'+15 | 25+8x[2C1A]+1C +15 | 45A+10B+5C+pesas | 00 * IC¥PESAS* | o o 505 4 450" y 10' de
rec:1 | 2 rectas SEA A Ao A
4'50"a 4'40")
, , , YECLA-100' p.c. (60' de 600"
3Dic - 9Dic 2 ’;81;3; ef‘l','a”" CROSS GUARDAMAR /S?C:ni’;zza[‘j’:c;;% ;;Ir‘;ﬁfo CABEZO NEGRO | a525"; 25' de 520" a 450" y
o \\ 9 15' de 4'50"a 4'40")
25'+ 30' de cambios 35' muy suaves + TC
10 Dic - 16 Dic de ritmo de 45" 50'A + 10'B + 5'C + pesas 50" + TC + pesas Y MEDIA ASPE (M)
i , + 4 rectas
350" + 15
20" + 10 kms a ritmo 105’ p.c. (60" de P
R\ e a ritme , .  1057p.c. (60" de MILLA ALMORADI
17 Dic - 23 Dic (enie 250"y 430 25+10x500 (rec 1)+ 15'De| g0 L 108 4+ 5C + pesas |0 00 2525 30'de SAN SILVESTRE
2lKin) rec trote: 1" + 2:00 a 1:40 520" a4'50"y 15 (CARTAGENA)
| 10 de 4'50"a 4'40")
105’ p.c. (60" de
. . 25'+ 6 x 1000 + 15' B , 600" a5'25"; 30’ de
24 Dic - 30 Dic rec: 1’ 4:05-3:40 55'A + 10'B + 5'C + pesas 65’ + pesas 520" a 450" y 15 SAN SILVESTRE
de 4'50"a 4'40")
v, , , , . , 105 p.c. (60’ de 600" a 525"
31 Dic.- 6 Gne 25'+5x2000 + 15 25'+15x 300+ 15 rec: 45" De| 50 4 108 + 5:C + pesas B5'+pesas+2 | a5 4o 500" 2 450" y 15' de
rec:1’ 8:30-7:50 1'10” a 55 rectas SEA A A A
| 4'50"a 4'40")
25'+ 3x 4000 +15 , - , 105 p.c. (60’ de 600" a 525"
7'Ee - 13 Ene 190" 19'50", 25"+ 14x 5001_)'435 rec: 12001 55+ 108 + 5C + pesas 65 +r2(':3tsaass *2 1 30 de 520" a 450" y 15' de
19'10" y 18'20" : 4'50"a 4'40")
25'+ 2 X 5000 +15' , N
14 Ene - 20 Ene 2 ot 248"y 25 +10x 1000 + 15'rec: 1 70+ pesas 25 SUAVES + MEDIA SANTA
22'40" 440" a4'15 POLA

21 Ene - 27 Ene

25'+ 6 x 1000 + 15’
rec: 1' 425" a 4'00”

60'A+10B +5'C

50" muy suaves + TC + 8 rectas

MEDIA ALMERIA Bajar de 1h
30", mejor bajar de 1h 29’

25'+3x3000 +15' re:

25' + 15x400 + 15’ rec: 50”

110’ prog (60’ de 6'00” a

29:30y 2° 25:50

28 Ene - 3 Feb s i N K 70’ + pesas + 2 rectas 5'25"; 30'de 520" a4'45"y
90" 14'45 a 13:30 2:00-1:40 20 de 44572 430")

TEST: 25' +2x6000+ , v o g

4Feb - 10 Feb 15'Rec: 90" 1°a 65' + 2 rectas 60"+ TC + 2 rectas 90" prog suave (530" a 4'30")

+ 6rectas

11 Feb - 17 Feb

25' + 5x1000+15'
rec:1’ De 4'40” a

4'20”

60" suave

40’ muy suaves+ TC + 2 rectas

MARATON VALENCIA
(media 1h 44’00 a 1h44'20")




