Objetivo Principal: PLANIFICACION MARATON (8 SEMANAS)

Macrociclo:
Microcicl
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sébado Domingo
Objetivo a1 Series Llanas a1 az a0-1
10' trote Z1
70" trail en Z1- Trekkin
Concepto 22.conunes | Descanso | 1 Ax1000M | 40 wotezL ¢ anvBoosTrai | cqrci e
E J 22+60023) | Fuerza General P
Recup.: 2'
Bajamos Descanso
volumen pero Estiramientos
intensidad se | activos pre
Observaciones | mantiene. La | entrenamiento
fuerzabaja | y pasivos post
para relajar sesion
musculatura




