SEMANA 10 ENTRENAMIENTO

Tres! Solo quedan 3 semanas y nuestro objetivo esta aqui: 10K
SEMANA 10:

- LUNES: Correr 2k a baja intensidad, 15 series de 200m a alta intensidad y 5
min a media intensidad.

- MARTES: Correr 15 min a intensidad baja y 3k a media intensidad

- MIERCOLES: Correr 3k a baja intensidad y 5 k a media intensidad

- JUEVES: DESCANSO

- VIERNES: Correr 8k a baja intensidad.

- SABADO: DESCANSO

- DOMINGO: Correr 4k a baja intensidad y 4 a media intensidad.

INTENSIDAD  ALTA MEDIA  BAJA

P A

SEMANA 10

LUNES 2kilémetros m +15 seriesde 200 m ¢ &

+5 MIN W
MARTES 1smIN m + 3 kilémetros @

MIERCOLES 3kilometros S&f + 5 kilometros ?
] =

JUEVES Go. DESCANSO

VIERNES 8kilémetros &Ff

SABADO DESCANSO l=.

DOMINGO 4kilémetros @ + 4 kilémetros ? - (Campe




