Objetivo Principal:

PLANIFICACIGN MARATON (8 SEMANAS)
1

Macrociclo:
[ z |
Mesociclo: |
Microciclo:
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes sébado Domingo
Objetivo A0-1 Fuerza | Seriesllanas |  Fuerza AL AL
90' Trekking
15'trote 21 +
50'correr 3 21, 2h/600+ Trail libre,
Concepto enllono, el | FRGeneral | 6x100maZ1 | FR General > el
+100m 23)
Descanso complicaciones
Estiramientos,
activos pre
Observaciones | entrenamiento
y pasivos post
sesion




