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Descanso activo: miércoles, viernes, sadbado y domingo. Caminar, nadar, yoga, bicicleta fija, etc.

Movilidad: Movimiento circular de tobillo 16 veces cada pie, flexion y extensién de rodillas y caderas 16 veces, rotacion externa y flexion de cadera 16 veces,
flexién y extensién de tronco y cadera 6 veces, inclinacién lateral del tronco 16 veces cada lado, rotaciéon de tronco 16 veces cada lado, flexion de hombro s 16
veces cada hombro y extension de hombros 16 veces.

El tronco debe ir siempre recto, evitando la frecuente torsion del mismo para equilibrar el cuerpo.

El braceo es el verdadero responsable de esta funcién estabilizadora, gastando una menor energia para realizar la misma accion, por tanto, tronco relajado y
sin rotar y siempre realizar braceo.

Las manos deben ir relajadas, puiios apretados consumen energia y no aportan ningin beneficio en la velocidad de desplazamiento (sea cual sea la distancia
de la carrera).

La cadera debe ir siempre hacia adelante, para evitar asi la flexion del tronco.

En cada zancada, tras realizar el ejercicio con amplitud, el pie debe ir a buscar el suelo enérgicamente para obtener mayores sensaciones en la pisada y
conseguir una mayor propulsién.
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Descanso activo: miércoles, sabado y domingo. Caminar, nadar, yoga, bicicleta fija, etc.

Movilidad: Movimiento circular de tobillo 16 veces cada pie, flexion y extensién de rodillas y caderas 16 veces, rotacion externa y flexion de cadera 16 veces,
flexion y extensién de tronco y cadera 6 veces, inclinacion lateral del tronco 16 veces cada lado, rotacion de tronco 16 veces cada lado, flexion de hombro s 16
veces cada hombro y extension de hombros 16 veces.

El tronco debe ir siempre recto, evitando la frecuente torsion del mismo para equilibrar el cuerpo.

El braceo es el verdadero responsable de esta funcién estabilizadora, gastando una menor energia para realizar la misma accién, por tanto, tronco relajado y
sin rotar y siempre realizar braceo.

Las manos deben ir relajadas, puiios apretados consumen energia y no aportan ningin beneficio en la velocidad de desplazamiento (sea cual sea la distancia
de la carrera).

La cadera debe ir siempre hacia adelante, para evitar asi la flexion del tronco.

En cada zancada, tras realizar el ejercicio con amplitud, el pie debe ir a buscar el suelo enérgicamente para obtener mayores sensaciones en la pisada y
conseguir una mayor propulsién.
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entre cada serie.

Descanso activo: miércoles, sabado y domingo. Caminar, nadar, yoga, bicicleta fija, etc.

Movilidad: Movimiento circular de tobillo 16 veces cada pie, flexién y extension de rodillas y caderas 16 veces, rotacion externa y flexion de cadera 16 veces, flexion
y extension de tronco y cadera 6 veces, inclinacién lateral del tronco 16 veces cada lado, rotacion de tronco 16 veces cada lado, flexion de hombro s 16 veces cada
hombro y extension de hombros 16 veces.

El tronco debe ir siempre recto, evitando la frecuente torsion del mismo para equilibrar el cuerpo.

El braceo es el verdadero responsable de esta funcién estabilizadora, gastando una menor energia para realizar la misma accién, por tanto, tronco relajado y sin
rotar y siempre realizar braceo.

Las manos deben ir relajadas, puiios apretados consumen energia y no aportan ningin beneficio en la velocidad de desplazamiento (sea cual sea la distancia de
la carrera).

La cadera debe ir siempre hacia adelante, para evitar asi la flexion del tronco.

En cada zancada, tras realizar el ejercicio con amplitud, el pie debe ir a buscar el suelo enérgicamente para obtener mayores sensaciones en la pisada y conseguir
una mayor propulsion.
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Descanso activo: miércoles, sabado y domingo. Caminar, nadar, yoga, bicicleta fija, etc.

Movilidad: Movimiento circular de tobillo 16 veces cada pie, flexién y extension de rodillas y caderas 16 veces, rotacion externa y flexion de cadera 16 veces, flexion
y extension de tronco y cadera 6 veces, inclinacién lateral del tronco 16 veces cada lado, rotacion de tronco 16 veces cada lado, flexion de hombro s 16 veces cada
hombro y extension de hombros 16 veces.

El tronco debe ir siempre recto, evitando la frecuente torsion del mismo para equilibrar el cuerpo.

El braceo es el verdadero responsable de esta funcién estabilizadora, gastando una menor energia para realizar la misma accién, por tanto, tronco relajado y sin
rotar y siempre realizar braceo.

Las manos deben ir relajadas, puiios apretados consumen energia y no aportan ningin beneficio en la velocidad de desplazamiento (sea cual sea la distancia de
la carrera).

La cadera debe ir siempre hacia adelante, para evitar asi la flexion del tronco.

En cada zancada, tras realizar el ejercicio con amplitud, el pie debe ir a buscar el suelo enérgicamente para obtener mayores sensaciones en la pisada y conseguir
una mayor propulsion.
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Descanso activo: miércoles, sabado y domingo. Caminar, nadar, yoga, bicicleta fija, etc.

Movilidad: Movimiento circular de tobillo 16 veces cada pie, flexién y extension de rodillas y caderas 16 veces, rotacion externa y flexion de cadera 16 veces, flexion
y extension de tronco y cadera 6 veces, inclinacién lateral del tronco 16 veces cada lado, rotacion de tronco 16 veces cada lado, flexion de hombro s 16 veces cada
hombro y extension de hombros 16 veces.

El tronco debe ir siempre recto, evitando la frecuente torsion del mismo para equilibrar el cuerpo.

El braceo es el verdadero responsable de esta funcién estabilizadora, gastando una menor energia para realizar la misma accién, por tanto, tronco relajado y sin
rotar y siempre realizar braceo.

Las manos deben ir relajadas, puiios apretados consumen energia y no aportan ningin beneficio en la velocidad de desplazamiento (sea cual sea la distancia de
la carrera).

La cadera debe ir siempre hacia adelante, para evitar asi la flexion del tronco.

En cada zancada, tras realizar el ejercicio con amplitud, el pie debe ir a buscar el suelo enérgicamente para obtener mayores sensaciones en la pisada y conseguir
una mayor propulsion.
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minutos Trote o caminata 10 minutos Movilidad
o * rapida 5 minutos DESCANSO + +
Eamichtos + Estiramientos Trote minimo
+ O q
- Estiramientos + 4.5km
Circuito de fuerza iz
minimo 2, maximo 3 ’ + Técnica de carrera +
series de 10 Técnica de carrera + Estiramiento
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Descanso activo: miércoles, sabado y domingo. Caminar, nadar, yoga, bicicleta fija, etc.

Movilidad: Movimiento circular de tobillo 16 veces cada pie, flexion y extensién de rodillas y caderas 16 veces, rotacion externa y flexion de cadera 16 veces,
flexion y extension de tronco y cadera 6 veces, inclinaciéon lateral del tronco 16 veces cada lado, rotacién de tronco 16 veces cada lado, flexion de hombro s 16
veces cada hombro y extension de hombros 16 veces.

El tronco debe ir siempre recto, evitando la frecuente torsion del mismo para equilibrar el cuerpo.

El braceo es el verdadero responsable de esta funcion estabilizadora, gastando una menor energia para realizar la misma accién, por tanto, tronco relajado y
sin rotar y siempre realizar braceo.

Las manos deben ir relajadas, puiios apretados consumen energia y no aportan ningin beneficio en la velocidad de desplazamiento (sea cual sea la distancia
de la carrera).

La cadera debe ir siempre hacia adelante, para evitar asi la flexion del tronco.

En cada zancada, tras realizar el ejercicio con amplitud, el pie debe ir a buscar el suelo enérgicamente para obtener mayores sensaciones en la pisada y
conseguir una mayor propulsién.
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Descanso activo: miércoles, sabado y domingo. Caminar, nadar, yoga, bicicleta fija, etc.

Movilidad: Movimiento circular de tobillo 16 veces cada pie, flexion y extension de rodillas y caderas 16 veces, rotacion externa y flexion de cadera 16 veces,
flexion y extensién de tronco y cadera 6 veces, inclinacion lateral del tronco 16 veces cada lado, rotacion de tronco 16 veces cada lado, flexion de hombro s 16
veces cada hombro y extension de hombros 16 veces.

El tronco debe ir siempre recto, evitando la frecuente torsion del mismo para equilibrar el cuerpo.

El braceo es el verdadero responsable de esta funcién estabilizadora, gastando una menor energia para realizar la misma accién, por tanto, tronco relajado y
sin rotar y siempre realizar braceo.

Las manos deben ir relajadas, puiios apretados consumen energia y no aportan ningin beneficio en la velocidad de desplazamiento (sea cual sea la distancia
de la carrera).

La cadera debe ir siempre hacia adelante, para evitar asi la flexién del tronco.

En cada zancada, tras realizar el ejercicio con amplitud, el pie debe ir a buscar el suelo enérgicamente para obtener mayores sensaciones en la pisada y
conseguir una mayor propulsion.
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Trote o caminata 10 ae
minut Movilidad
+ +
Es“’a’:ie“ms Movilidad Trote o caminata Movilidad
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+

Estiramiento

Descanso activo: miércoles, sabado y domingo. Caminar, nadar, yoga, bicicleta fija, etc.

Movilidad: Movimiento circular de tobillo 16 veces cada pie, flexion y extensién de rodillas y caderas 16 veces, rotacion externa y flexion de cadera 16 veces,
flexion y extension de tronco y cadera 6 veces, inclinaciéon lateral del tronco 16 veces cada lado, rotacién de tronco 16 veces cada lado, flexion de hombro s 16
veces cada hombro y extension de hombros 16 veces.

El tronco debe ir siempre recto, evitando la frecuente torsion del mismo para equilibrar el cuerpo.

El braceo es el verdadero responsable de esta funcion estabilizadora, gastando una menor energia para realizar la misma accién, por tanto, tronco relajado y
sin rotar y siempre realizar braceo.

Las manos deben ir relajadas, puiios apretados consumen energia y no aportan ningin beneficio en la velocidad de desplazamiento (sea cual sea la distancia
de la carrera).

La cadera debe ir siempre hacia adelante, para evitar asi la flexion del tronco.

En cada zancada, tras realizar el ejercicio con amplitud, el pie debe ir a buscar el suelo enérgicamente para obtener mayores sensaciones en la pisada y
conseguir una mayor propulsién.
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+
Trote o caminata 12 min.
+

Estiramiento

Descanso activo: miércoles, sabado y domingo. Caminar, nadar, yoga, bicicleta fija, etc.

Movilidad: Movimiento circular de tobillo 16 veces cada pie, flexion y extensién de rodillas y caderas 16 veces, rotacion externa y flexion de cadera 16 veces,
flexion y extension de tronco y cadera 6 veces, inclinaciéon lateral del tronco 16 veces cada lado, rotacién de tronco 16 veces cada lado, flexion de hombro s 16
veces cada hombro y extension de hombros 16 veces.

El tronco debe ir siempre recto, evitando la frecuente torsion del mismo para equilibrar el cuerpo.

El braceo es el verdadero responsable de esta funcion estabilizadora, gastando una menor energia para realizar la misma accién, por tanto, tronco relajado y
sin rotar y siempre realizar braceo.

Las manos deben ir relajadas, puiios apretados consumen energia y no aportan ningin beneficio en la velocidad de desplazamiento (sea cual sea la distancia
de la carrera).

La cadera debe ir siempre hacia adelante, para evitar asi la flexion del tronco.

En cada zancada, tras realizar el ejercicio con amplitud, el pie debe ir a buscar el suelo enérgicamente para obtener mayores sensaciones en la pisada y
conseguir una mayor propulsién.
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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

Movilidad
Movilidad
+
+ -
Trote o caminata 10 Trote o caminata
minutos - 10 minutos -
N Movilidad . Movilidad
Estiramientos + .. +
. Técnica de carrera d
+ Trote o caminata DESCANSO r Trote caminata
3 x 12 medias sentadillas, répida 3km ra’\pida 3km
desplantes al frente, 10 x 100 m Trote
elevacion de talones, v - v
“ 3 . . rapido . .
lagartijas, remo con ligas Estiramientos Estiramiento
+ x 30 segundos
2 x 20 abdominales y +
lumbares Trote o caminata
+ .
Trote o caminata 12 min. 10 min
+ +
Estiramiento Estiramiento

Descanso activo: miéreoles, sabado y domingo. Caminar, nadar, yoga, bicicleta fija, etc.

Moviilidad: Movimiento circular de tobillo 16 veces cada pie, flexién y extensién de rodillas y caderas 16 veces, rotacion externa y flexion de cadera 16 veces, flexion y
extensién de tronco y cadera 6 veces, inclinacion lateral del tronco 16 veces cada lado, rotacién de tronco 16 veces cada lado, flexion de hombro s 16 veces cada
hombro y extensién de hombros 16 veces.

El tronco debe ir siempre recto, evitando la frecuente torsion del mismo para equilibrar el cuerpo.

El braceo es el verdadero responsable de esta funcién estabilizadora, gastando una menor energia para realizar la misma accion, por tanto, tronco relajado y sin
rotar y siempre realizar braceo.

Las manos deben ir relajadas, puiios apretados consumen energia y no aportan ningiin beneficio en la velocidad de desplazamiento (sea cual sea la distancia de
la carrera).

La cadera debe ir siempre hacia adelante, para evitar asi la flexion del tronco.

En cada zancada, tras realizar el ejercicio con amplitud, el pie debe ir a buscar el suelo enérgicamente para obtener mayores sensaciones en la pisada y conseguir
una mayor propulsién.
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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

Movilidad
Movilidad +
+
Trote o caminata 10 lidad Trote o caminata
minutos Movilida 10 minutos -
. + . Movilidad
Estiramientos : PO +
N Trote o caminata Técnica de carrera L TN O Bl
2 x 10 medias sentadillas, rapida 2.5km DESCANSO + rapida 2.5km
desplantes al frente, + 10 x 100 m Trote n
elevacidn de talones, Estiramientos rapido . .
lagartijas, remo con ligas Estiramiento
+ x 30 segundos
2 x 20 abdominales y +
lumbares Trote o caminata
+ -
Trote o caminata 10min. 10 min
+ +
Estiramiento Estiramiento

Descanso activo: miércoles, sabado y domingo. Caminar, nadar, yoga, bicicleta fija, etc.

Movilidad: Movimiento circular de tobillo 16 veces cada pie, flexion y extension de rodillas y caderas 16 veces, rotacion externa y flexion de cadera 16 veces, flexion y
extensién de tronco y cadera 6 veces, inclinacién lateral del tronco 16 veces cada lado, rotacién de tronco 16 veces cada lado, flexién de hombro s 16 veces cada
hombro y extension de hombros 16 veces.

El tronco debe ir siempre recto, evitando la frecuente torsion del mismo para equilibrar el cuerpo.

El braceo es el verdadero responsable de esta funcién estabilizadora, gastando una menor energia para realizar la misma accion, por tanto, tronco relajado y sin
rotar y siempre realizar braceo.

Las manos deben ir relajadas, puiios apretados consumen energia y no aportan ningin beneficio en la velocidad de desplazamiento (sea cual sea la distancia de
la carrera).

La cadera debe ir siempre hacia adelante, para evitar asi la flexién del tronco.

En cada zancada, tras realizar el ejercicio con amplitud, el pie debe ir a buscar el suelo enérgicamente para obtener mayores sensaciones en la pisada y conseguir
una mayor propulsion.



