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CALENTAMIENTO

5" estiramientos
tren inferior

y movilidad articular
de rodillas,tobillos y

cadera

5''movilidad

articular de BRAZOS ,

tronco, tobillos,...

5" estiramientos
tren inferior

y movilidad articular
de rodillas,tobillos y

cadera

5'movilidad

articular de BRAZOS ,

tronco, tobillos,...

5' estiramientos
tren inferior

y movilidad articular
de rodillas,tobillos y
cadera

5'movilidad

articular de BRAZQOS ,

tronco, tobillos,...

5' estiramientos
tren inferior

y movilidad articular
de rodillas,tobillos y
cadera

5'movilidad

articular de BRAZOS

tronco, tobillos,...

PROGRAMA SEMANA 4-NIVEL INICIADO

CARDIO

CARRERA CONTINUA FACIL

50' rodaje facil por terreno blando y llano
Ritmo comodo.
No pasar del 60-65% de intensidad.

FARTLECK O CAMBIOS DE RITMO

60' ccontinua haciendo:

20' suave calentamiento

36' haciendo:

(4' ritmo medio, 2' suave, 3' ritmo medio alto,
3'suave)

10" carrera suave

(no cardio)

PLIOMETRIA/ESCALERAS

20' ccontinua suave de calentamiento
_|_

10 - 15" ej de pliometria y escaleras
+

4 sprints de 15" (controlados, sin forzar)

CCONTINUA / RODAJE LARGO

85' ccontinua rodaje largo
intensidad controlada, no mas del 60-65%
terreno predominantemente llano y blando

DESCANSO TOTAL

(no cardio)

Fortalecimiento

E]| FUERZA
VIDEOS

3 X 12 repts

E| FUERZA
VIDEOS

3 X 12 repts

V.CALMA

5" estiramientos
tren
superior

y
tren inferior

5' estiramientos
tronco

abd y espalda

5' estiramientos
tren inferior

5' estiramientos
tronco

abd y espalda

5' estiramientos
tren inferior

5' estiramientos
tronco

abd y espalda

5' estiramientos
tren inferior




