MARATON MALAGA 4 HORAS . SEMANA 1. 09/08/2010. Microciclo de Carga 2. Mesociclo Basico I

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
DESCANSO ACTIVO DESCANSO ACTIVO
Tiempo/Km
RITMOS Q a 400 « « 00 Q « 00 Q 0 00 Q Q 0 00,
1 1empos Km : I
RITMOS Req P 0 8 D 0 D Po 0 80p a 6 80p a 8 olo]s 0 a 8Jp
. » Tiempo: 40min
T LI
Tiempo: 30min » Tiempo: 40min » Tiempo: 40min » Tiempo: 30min 7 ir‘renozo a.no
. » H
Terreno Llano » Terreno Llano » Terreno Llano » Terreno Llano riimo min a .
. . . . 5'20''/km + 10min a
" ritmo: 5'30''m/km » ritmo: 5'30''m/km » ritmo: 5'30''m/km » ritmo: 5'30''m/km .
. . ) . 4'40''/km + 10min a
ritmo:75% » ritmo:75% » ritmo:75% » ritmo:75% 5'20'" /km
Aerobico Intensi » Aerobico Intensi » Aerobico Intensi » Aerobico Intensi . .
. . . . . ) . . » ritmo: 75-80%
5-10min estirar » 5-10min estirar » 5-10min estirar » 5-10min estirar .
» Aerobico Intens
» 5-10min estirar
Tiempo/Km 0:30 0:40 0:40 0:30 0:40
RITMOS Reg P 0 8-161p 0 6 85p Po 80-190p a 86-190p a 9 95p 02Ma 95p




5'30"" = 3h52min 2h59min maraton



