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Mesociclo Acumulacién
Microciclo 1 - Carga

Mesociclo Acumulacién
Microciclo 2 - Carga

Lunes Rodaje 50° Lunes DESCANSO
(6°30 min/km)
Martes DESCANSO Martes Rodaje 65

Miércoles Rodaje 60°
(6"30 min/km)

Jueves DESCANSO

Viernes Rodaje 70°
(6°30 min/km)

Sabado DESCANSO

Domingo Rodaje 80°
(50 min a 6°40 min/km
+ 20 min a 6'20 min/km

+10 min a 6°00 min/km)

(6°30 min/km)
+ Fortalecimeinto

Miércoles DESCANSO

Jueves Rodaje 70°
(6’30 min/km)
Viernes DESCANSO
Sabado Rodaje 40°
(6°30 min/km)
+ Estirar
Domingo Rodaje 80°

(50 min a 6°40 min/km
+ 20 min a 6'20 min/km
+10 min a 6°00 min/km)

Mesociclo Acumulacién
Microciclo 3 - Recuperacion

Mesociclo Acumulacién
Microciclo 4 - Carga

Lunes DESCANSO

Lunes DESCANSO

Martes Rodaje 50°
(6°30 - 7°00 min/km)
+ Fortalecimeinto

Martes Rodaje 65
(6’30 min/km )
+ Fortalecimiento

Miércoles DESCANSO Miércoles DESCANSO
Jueves Rodaje 50° Jueves 20" Calentamiento
(6°30 - 7°00 min/km) + 2 x 12" (6'30 min/km)
Rec: 10min (6°00 min/km)
+ 10" Vuelta a la calma
Viernes DESCANSO
Viernes DESCANSO + Estirar
Sabado Rodaje 20 suave
Sabado Rodaje 40°
(6’30 min/km)
Domingo TEST 5KM
Domingo Rodaje 90°

(60 min a 6°30 min/km
+ 20 min a 610 min/km
+ 10 min a 5°50 min/km)
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Mesociclo Acumulacién
Microciclo 5 - Carga

Mesociclo Acumulacién
Microciclo 6 - Choque

Mesociclo Acumulacién

Lunes DESCANSO Lunes DESCANSO
Martes Rodaje 70° Martes Rodaje 70°
(6°30 min/km) (6°30 min/km)
+ Fortalecimeinto + Fortalecimeinto
Miércoles DESCANSO Miércoles DESCANSO
Jueves 20" Calentamiento Jueves 20" Calentamiento
+ 3 x 8 (6715 min/km) +5x 5 (5’50 min/km)
Rec: 3min (6°40 min/km) Rec: 3 min(6°30 min/km)
+ 10" Vuelta a la calma + 10" Vuelta a la calma
Viernes DESCANSO + Estirar VEGES DESCANSO + Estirar
Sabado Rodaje 45 Sabado Rodaje 45
(6°30 min/km) (6’30 min/km)
Domingo Rodaje 90° Domingo Rodaje 80°

(60 min a 630 min/km
+ 20 min a 610 min/km
+10 min a 5’50 min/km)

(50 min a 640 min/km
+ 20 min a 6°20 min/km
+ 10 min a 6°00 min/km)

Microciclo 7 - Recuperacion

Mesociclo Acumulacién
Microciclo 8 - Carga

Lunes DESCANSO Lunes DESCANSO
Martes 20’ Calentamiento Martes Rodaje 40°
+ 4 x 3" (545 min/km) (6’30 min/km )
Rec: 2 min (6°30 min/km) + Fortalecimiento
+ 10" Vuelta a la calma
Miércoles  DESCANSO
Miércoles DESCANSO + Estirar
Jueves 20" Calentamiento
: + 6 x 1000m (5°45 min/km)
Jueves DESCANSO + Estirar rec: 2° parado
+ 10" Vuelta a la calma
Viernes Rodaje 45 . :
Viernes DESCANSO + Estirar
(6’30 min/km)
Sabado DESCANSO + Estirar Sabado Rodaje 50"
(6°30 min/km)
Domingo ENTRENAMIENTO PRESENCIAL Domingo Rodaje 90"

Rodaje 80' con 10km
centrales ritmo estable
@6'00-6'05

(60 min a 630 min/km
+ 20 min a 610 min/km
+10 min a 5’50 min/km)
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Tiempo objetivo:
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Mesociclo Transformacion
Microciclo 9 - Choque
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Mesociclo Transformacion
Microciclo 10 - Choque

Lunes DESCANSO Lunes DESCANSO
Martes 20’ Calentamiento Martes 20" Calentamiento
+ 3 x 1500m (5°30 min/km) + 3 x 1500m (530 min/km)
rec: 1'30"" parado rec: 130" parado
+ 10" Vuelta a la calma + 10" Vuelta a la calma
Miércoles DESCANSO Miércoles = DESCANSO
Jueves Rodaje 15 Jueves Rodaje 15
+ 2x (3x (1min fuerte en subida + 2x (3x (1min fuerte en
+ la bajada trotando rec)) subida + |a bajada trotando
rec entre bloques: rec)) rec entre bloques:
3min + rodaje 15 3min + rodaje 15°
Viernes DESCANSO + Estirar Viernes DESCANSO + Estirar
Sabado Rodaje 40° Sabado Rodaje 30°
(6'30 - 7700 min/km ) (6'30 - 7700 min/km )
Domingo Rodaje 25km:
Domingo  =Rebreams ° 20" Cjal + 3x5km

ODbj. FINISHER

@6' km r/5' suave
+ 5-10' Vuelta a la calma
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Mesociclo Transformacion
Microciclo 11 - Carga

Mesociclo Transformacion
Microciclo 12 - Recuperacion

Lunes DESCANSO + Estirar Lunes DESCANSO
Martes Rodaje 50° (6°30 min/km ) Martes Rodaje 45
+ Fortalecimiento (6°30 min/km o mas lento)
Miércoles DESCANSO Miércoles DESCANSO
Jueves Rodaje 20" (6°00 min/km) Jueves 20’calent.
+ 4 x 2000m (5°30min/km) + 6x 1000 (5°50 min/km)
rec: 2" parado rec: 1 min parado
+ 10" Vuelta a la calma + 10" Vuelta a la calma
Viernes Rodaje 20 Viernes DESCANSO + Estirar
+ 2x[ 4x (30" fuerte en
subida rec: la bajada trotando)
rec entre blogues: 3°)
+ rodaje 20’ Sabado Rodaje 70’
(40 min a 6°30 min/km
Sabado DESCANSO + 20 min a 6"10 min/km
+10 min a 5°50 min/km)
Domingo  ENTRENAMIENTO PRESENCIAL Domingo  DESCANSO + Estirar

TEST Maximo 30km: 20" Cal
+ 20-25km ritmo constante
objetivo MARATON

+ 5-10' Vuelta a la calma
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Mesociclo Realizacion Mesociclo Realizacion
Microciclo 13 - Recuperacion Microciclo 14 - Competicion
Lunes DESCANSO Lunes DESCANSO
42 km descubriendo los sitios mas
emblematicos de Barcelona
Martes Rodaje 60° Martes 20 calent.
(630 min/km o mas lento) +3x 400 (5745 min/km)
rec: 1 8 88 8 400
+10° o .00 &
: 10" Vuelta a la calma s se\s sss
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+ 10" Vuelta a la calma 4
Viernes DESCANSO + Estirar :;;: =l= "k = ": ";
Viernes DESCANSO + Estirar 'BId RIITEAI R X 11
R HHR IR
Sabado DESCANSO
Sabado DESCANSO
Domingo @3 zuricH
Domingo 15’ cal N

+ 2x6000: 1° 5'50/km
+ 2° 6'-6'10/km)
+ 5' Vuelta a la calma

Tiempo objetivo:



