PLAN DE ENTRENAMIENTO BAJAR DE 3 HORAS - MARATON DE VALENCIA 2007

Semana LUNES MQSRT MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
i i i . ) o ] i MILLA
22 Oct - 28 Oct 60" + pesas 60" + escaleras + pesas 60’ + tobillos +pesas 45’ + 1 circuito ober6n + 10 ELCHE VOLTA LA FOIA
, , , . , R ) , 90’ progres.
29 Oct - 4 Nov 60" + pesas 60" + escaleras + pesas 60’ + tobillos + pesas + 2 rectas 45’ + 2 circuitos oberén + 10 +TC MEDIA PINOSO/MEDIA SAN JAVIER
25' +3x7 cuestas de 40 ms + 1 x 200 en 25' + 8 cuestas de 1' + 1’ en lllano al 90’ progres
5 Nov -11 Nov 60’ + pesas llano después de cada grupo + 15’ 60’ + tobillos + pesas + 2 rectas e R Progres. | MEDIA ELDA / CARRERA ORIHUELA
ey . . acabar la Ultima + 15’ rec: bajar al trote +TC
maximo desnivel. Bajar andando
, 25"+ 5 cuestas de 2' + 5x 1’ en bajada + , . 25"+ 2 cuestas de 4’ + 2 x 2’ en bajada + 9 (60, de:’S 30, as 90 5’25’de”5 00" a
12 Nov -18 Nov 60" + pesas 15 rec: baiar al trote 1 60’ + tobillos + pesas + 2 rectas 15 rec: baiar al trote 90" 4'25"y 10’ de 4'20"a 4'10")
- 03 - 03 CROSS ARTILLERIA
25’ + 2 X7 cuestas de 40 ms + 1 x 200 en
19 Nov - 25 Nov 60’ + pesas llano después de cada grupo + 15’ 60’ + tobillos + pesas + 2 rectas |45’ muy suaves + 2 circuitos ober6n + 10’ MEDIA BENIDORM
maximo desnivel. Bajar andando
25’ + 8 cuestas de 1' + 1’ en lllano al 95’ (60’ de 5'30" a 500 25' de 500" a
26 Nov - 2 Dic 60’ + pesas acabar la ltima + 15 rec: baiar al trote 60’ + tobillos + pesas + 2 rectas 25'+4x9 + 15 rec:l’ 425"y 10’ de 4'20"a 4'10")
04 (MEDIA CIEZA)
. . , 25’ + 12 cuestas de 30" + 45" en lllano al , , s CABEZO [100' (60’ de 5'30" a 5'00"; 25’ de 4'55” a
8 Dic -9 Dic 60 acabar la Ultima + 15’ rec: bajar al trote CROSS GUARDAMAR 25'+8x3enllano + 15'rec:1 NEGRO 4'20" y 15’ de 4'20"a 4'10")
10 Dic - 16 Dic 60’ 25+ 30" de Camb'oslg‘? ritmo de 457 a 4’ + 50’ + tobillos 35’ muy suaves + tobillos + 8 rectas MEDIA ASPE
. . , , , , . . 25’ + Ritmo de 10 kms+ 15’ rec:1’ | 105’ (60’ de 5'30” a 5'00”; 30’ de 4'55” a DAYA SAN SILVESTRE CARTAGENA
17 Dic - 23 Dic 65'+ pesas 25 +10x500 (rec 1)+ 15 De 2072150 = ¢\ 400"y 415 el km 420"y 15' de 4'20"a 405" ALMORADI MILLA ALMORADI
) ) 105’ (60’ de 5'30" a 5'00"; 30" de 4'55" a | 65’ suaves +
24 Dic - D ’ 25" + 1 + 15’ 11 4:15-3: '+ AN SILVESTRE CREVILLENTE
ic - 30 Dic 65 5+ 6 x 1000 + 15’ rec 5-3:50 65’ + pesas 420"y 15' de 4'20"a 4'05") pesas SAN S S C
, A~ 1o 105’ (60’ de 5'30"” a 5'00"; 30’ de 4'55" a
31 Dic - 6 Ene 65' 25"+ 15 x 300+ 115,0219,,0' 45"De 112’2 65' + pesas + rectas 25' + 5x2000 + 15’ rec:1’ 8:45-8:00 420"y 15' de 420"a 4'05")
(CARRERA DE CALLOSA)
) ' an 5" 1700 105’ (60’ de 5'30" a 5'00"; 30’ de 4'55” a
7 Ene - 13 Ene 65’ + pesas 25"+ 14 x 500 + 15’ rec: 1' 2:05-1:47 65’ + pesas + 2 rectas 25+ 3 x 4000 +151g',2g,, 17207, 1700y 420"y 15’ de 4'20"a 4'05")
(CROSS ELCHE)
25'+ 2 x 5000 +15’ , Ve 10 490"
14Ene-20Ene | r2 trote 2200"y 70' + pesas 25"+ 10x 10?;43? rec: 1420 70’ + tobillos 25 SUAVES + MEDIA SANTA POLA
20'40"
21 Ene - 27 Ene 70'+pesas 25"+ 6 x 1000 + 15' rec: 1' 4:10-3:45 50’ 35’ muy suaves + tobillos + 8 rectas MEDIA Al.‘MER.IA Bajar de ,1h ,,23 80,
mejor bajar de 1h 23'00
70" + pesas + 2 ¢ , . , . , , N 110’ prog (60’ de 5'30” a 4'55"; 30" de
28Ene-3F 25"+ 15x400 + 1 : 1:36-1:24 70" + tobill 25'+4 +1 : 13:00-11:
8 Ene - 3 Feb rectas 5 5x400 + 15’ rec: 50" 1:36 0’ + tobillos 5'+4x3000 +15’ re: 90” 13:00-11:50 450" a 415" y 20’ de 4'15"a 4'00")
, TEST: 25" +2x6000+ 15’ Rec: 90" 1° a , . f 19" A A2
4 Feb - 10 Feb 65’ + 2 rectas 25:00 y 20 22:20 60’ + tobillos + 2 rectas 90’ prog suave (5'30” a 4'30") + 6 rectas
11 Feb - 17 Feb 60’ 25’ + 5x1000+15' rec:1' De 4'10” a 3'50" 40’ + tobillos + 2 rectas MARATON VALENCIA

(media 1h 29'10” a 1h28'40")




