ENTRENAMIENTO MES: DICIEMBRE 2023

MONFRAGUE
SEMANA LUNES MIERCOLES VIERNES DOMINGO
20’cc + 7x100m rec 30” + 25’'cc +6x400rec 2’ + 45’ progresivos + F.G.
DEL 27 AL 3 estirar 30°cc + abdominales estirar estirar
20’cc + 8 x 200m rec 1°30” | 20’ cc + 5 km progresivos 30’cc + 4 x 500 rec 90” + 50’ progresivos + F.G.
DEL 4 AL 10 + estirar + abdominales estirar estirar
20’ cc +7 x100m rec 30” + 30’cc +3 x1kmrec 2’ + 60’ progresivos + F.G.
DEL 11 AL 17 estirar 40’cc +abdominales estirar estirar
20’cc + 6 x 300) rec: 1’ + 20’ cc + 5 km progresivos 25°cc +4x400rec 2’ + 50’ progresivos + F.G.
DEL 18 AL 24 estirar + abdominales estirar estirar
30°cc + 5x100m rec 30” + 30’cc + 5x100m rec 30” + 10 km
DEL 25 AL 31 estirar 30’cc +abdominales estirar SAN SILVESTRE
EXPLICACION:

Kildmetros progresivos: la primera mitad del recorrido a un ritmo cdmodo y la segunda unos 10” por km mas rapido que la primera mitad

Series a 15" mas lento de nuestro ritmo de competicién

F.G.: Fuerza general

ENTRENADOR: JOSE ANTONIO DE ARRIBA HERRERO
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ABDOMINALES
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PARTE FRONTAL PARTE FRONTAL ABDOMINALES OBLICUOS COMPLETO OBLICUOS
ALTA BAJA FRONTALES EXTERNOS
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ESTIRAMIENTOS
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Gemelos Isquiotibiales Genérico Peroneo
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Planta del pié Isquiotibiales+Abduct Flexores de la Cadera Aductores de sentado Fascia lata-thotibial
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Aductores 2 Piramidal-gliuteo Ghiteos Biceps femoral especifico

Isquiotibiales 3
* Tiempo minimo: 20 segundos / maximo: 35 segundos — Circuito 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 miciados no mas de 6 ejercicios. Mayor beneficio cuanto mas concentracidn+respiracion




