ACTIVATE %

MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Semana
Cross fraining Cross fraining
'I 5K 25 min 6K 45 min Descanso 8K Descanso 19K
Semanu Cross training Cross training
2 5K A 6K prrafind Descanso 8K Descanso 19K
Semana 5K:
Cross training 2k suave Cross training
3 5K 45 min 1k medio 45 min Descanso 12K Descanso 22K
2k suave
Semana 6K: 12K:
Cross fraining 1k suave Cross training 6k suave
K 45min Ik répido 45min Descanes 2% rGpido DesConee 22K
x3 4k suave
s 7K: 15K:
emana Cross trainin 2k suave Cross frainin Sk suave
5K grobicil 1K r8pido x2 gl Descanso 3k rapido Descanso 27K
5 500m suave 5k suave
500m muy répido 2k répido
7K:
Semana 3k suave
6K Flos aning 1k répido Sicsiig Descanso 16K suave Descanso 29K
2k suave
6 1k répido
oK:
Semana 1.5k suave 15
Cross fraining S Cross fraining 5k suave
7 oK 45min 1ok spido 45 min Pascones 5k répido Pescares 27K
1K répido 5k suave
7K 17K:
Semana Cross frainin: dkaiays Cross fraining aKmove
8 7K A6 iR = lQirbp!do A i 9 Descanso 3K répido Descanso 31K
suave 6k suave
1k répido 2k répido
8K:
Semana 2 suove i
9 8K szmf'"g S‘k répido C'Oz'r’;:'"g Descanso 19K suave Descanso 35K
k suave
2k répido
7K: 18K:
Semana 3k suave 4k suave
6K C’ﬁ'ﬁ?"g I]&; rapido C’OZ‘\,)'[’T‘]’I:"”Q Descanso 3K répido Descanso 27K
suave 5k suave
1 0 2 répido 3k répido
Semana 6K: o
Cross trainin, 1k suave Cross training uave
'I '| oK i 1k répido e Descanso 3k répido Descanso 24K
x3 3k suave
Semana 4400 - 2min 6x200
4K descanso entre Descanso 2min descanso Descanso Descanso
] 2 cada uno entre cada uno
Suave: Esfuerzo 1 - 3 Répido: Esfuerzo 7 - 8
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