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0) RUNNERS QUE COMPITEN EN 10 KM ’ ’
@ RUNNERS que corren el 10 km en 35° @ RUNNERS que corren el 10 km en 45° @ RUNNERS que corren el 10 km en 50°

o h

RUN.8,75KM 30 RUN.8,75KM 30 RUN.8,75KM 30
Calentamiento Calentamiento Calentamiento
Tkm. 64% 4'30" /km. 430" Tkm. 64% 544" jm. 5'44" Tkm. 64% 628" /km. 628"

© Impulso 3 © Impulso 3 © Impulso 3

3x 0,1km. 66% 420" /km. 13" (1) 20" 4| T 3x 0,1km. 66% 540" m. 17"  (©) 20" 4|7 3x 0,1km. 66% 620" km. 19" (V) 20" 7|7

© Rodilla3 © Rodilla3 © Rodilla3

3x 0,1km. 66% 420" /km. 13" (1) 20" | 1' 3x 0,1km. 66% 540" m. 17" () 20" V] 3x 0,1km. 66% 540" km. 19" () 20" ] T

©) Talén 1 © Talén 1 ©) Talén 1

3x 0,1km. 66% 420" jkm. 13" (©) 20" V] 7 3x 0,1km. 66% 540" jkm. 17" (©) 20" V] 1 3x 0,1km. 66% 540" km. 19" (V) 20" V] 1

4x 0,5 km. 294 320" jkm. 140" () 1 V] 3 4x 0,5 km. 94 416" fm. 208" ()1 V] 3 4x 0,5 km. 2ol 4'48" km. 224" ()1 V] 3

4x 0,4 i [E4 310" /km. 116" (¥) 130" 1] 3 4x 0,4 «m A 4'03" k. 137" (V) 130" 1] 3 4x 0,4 km. (U4 4'33" jkm. 149" (©) 130" v 3

4x 0,3 km KELY 3'04" cn. 55" () 130" 1] 3 4x 0,3k BB 3'57" fkm. 1117 (©) 130" 1] 3 4x 0,3k BB 427" jkm. 120" (V) 130" 1] 3

Ix 2,5km. 20 3'30" km. 8'45" Ix 2,5 km. 5728 4'29" im. 11117 Ix 2,5km. 2 503" km. 12'36"

Estiramientos Piernas (8) Lumbar (1) Estiramientos Piernas (8) Lumbar (1) Estiramientos Piernas (8) Lumbar (1)

LEYENDA:

RUN. 8,75 KM (50) ; @ VER el VIDEO LC 100% 5T 85%-80%-75%
—— 7] macro-pAUSA: ~ INTENSIDAD del TRABAJO s B 70%- 65%
VOLUMEN de TRABAJO  INDICE de CARGA 5
(©  MICRO-PAUSA: I8 90% 60%

(*) Ejemplos recogidos de nuestra plataforma de entrenamiento ProAm. Los valores muestran 3 grupos distintos en funcién de su marca de competicién.



