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SEMANA LUNES MARTES 
Mesociclo Realización - Microciclo 13 - Recuperación 

DESCANSO Rodaje 50' 

Mesociclo Realización - Microciclo 14 - Competición 

DESCANSO 20 'calentamiento 
+ 6x 500 [3 '50
min/km] rec: 1 , +
1 O' Vuelta a la
calma

, 
MIERCOLES JUEVES 

20 'calentamiento Rodaje 50' 
+ 2x4000 + Técnica de carrera

[4, 10-4, 05/km] 
rec: 2'30" + 10' 
Vuelta a la calma

Rodaje 30' DESCANSO 
+ Estirar

TRABAJO BIEN HECHO 
¡BUENA SUERTE! 

, 
VIERNES SABADO 

DESCANSO 20 'calentamiento Rodaje 70' 
+ Estirar + 2x3000 40 min [ 5'15 

[4, 05-4, /km] rec: min/km] + 20min 

2' + 10' Vuelta a la [4 '30 min/km] 

calma +10 min[5'15
min/km]

DESCANSO 25' Rodaje Suave 
+ Estirar + 3x100m

en progresión
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