ENTRENAMIENTO MES: NOVIEMBRE 2023

MONFRAGUE
SEMANA LUNES MIERCOLES VIERNES DOMINGO
20’cc +4 x 500 rec 80” +
DEL 30 AL 5 60’ cc 40’cc + estabilizadores estirar 65’ progresivos + F.G. +
estirar
20’ cc + 3 km progresivos 20’cc + 3 x 800 rec 90” + 60’ progresivos + F.G. +
DEL 6 AL 12 60’cc + estabilizadores estirar estirar
20°cc +3 x1kmrec 2’ + 65’ progresivos + F.G. +
DEL 13 AL 19 60’ cc 40’cc + estabilizadores estirar estirar
200cc+2x2kmrec2’ + 20’cc+4x700rec 2’ +
DEL 20 AL 26 60’cc estabilizadores estirar 10 km competicion
EXPLICACION:

Series a 20” mas lento de nuestro ritmo de competicién

F.G.: Fuerza general

ENTRENADOR: JOSE ANTONIO DE ARRIBA HERRERO







ESTABILIZADORES

PLANCHA LATERAL

Mantener duranbe 30 segundos por
Ladeo x 2 weces.

Mantenss una linea recta entre el torso
¥ plrnas, sin dojar caer o pelvis. No
Torzar el oMb, para esto setes
ubicar et codo debajo con LN angukos
cercanc a g0 grados Una vez en la
posicion activa fapretardo) tu zona
abdominal para msnbenerla

PLAMNCHA » ELEVACION DE
PIERMNA

Realiza 10 repeticiones por piema x 2
weees.

Esta es la progresion a la plancna gue
hemos hecha en el inicio. La elewvackon
de cada pierna debe ser controlada
hasta la altura maxima tolessda. una
pherna a la vez - siempre con tu zona
abcominal activada.

PUENTE UMNA PIERNA

Realiza 10 repeticlones por plerma x 2
veces,

Una wer an ia posicion del pusnte
Griginet, debes extender una el sin
Bajar la cadera, manteniends ol peso
con una de las piernas y com los
glitecs activados.

PLANCHA FROMNTAL

Mantener durante 30 segundes x 2
repoticiones.

PManten una linea recta en (e estructura
e tu cuerpo v tus pEernas un pece
Separadas entre ellas Codos y
hombros formando un anguio de go
grados. Debes apretar tu zona
abdominal pars mantenes unas posturs
estabie,

PUENTE
Realiza 10 repeticiones x 2 veces.

Para fortalecar gluteos v acpalda
Levanta la cadera @ intenta foomar una
linea recta entre tu 2ona abdominal ¥
tus piernas. Debes apretar bus gliteos
porn mantensr Lo poskclon y mantsmer
5 segundos arrba

PLANCHA * FLEXION DE
RODILLA

Realiza 10 repeticiones por plerna x 2
veces.

Posicitn de plancha con las manes de
apoyo y flectar una pierma a la vez
levando la rodilia cass hasta tocar tu
codo

PLANCHA LATERAL »
ELEVACION DE PIERNA

Roaliza § repeticiones por plerma x 2
Weces

Una vez lograda la estabilizacion
lateral levantar una plerma sin bajar 13
codern. Mankener durante 3 segundoas
arriba y bajar de forma controlada



ESTIRAMIENTOS
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Isquiotibiales Genérico

Peroneo
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Aductores de sentado
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Aductores 2

Piramidal-gliteo

Biceps femoral especifico

Isquiotibiales 3

= Tiempo minimo: 20 segundos / maximo: 35 segundos — Circunito completo 1 6 2 dias en semana — 6 ejerc. x 2 series los demas dias (20" rec)
Sin rebotes. sin dolor, sin excesivas elongaciones. Para iniciados no mas de 6 ejercicios. Mayor beneficio cuanto mas concentracion+respiracion.




