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9) RUNNERS QUE COMPITEN EN 42 KM

@ RUNNERS que corren el 42 km en 2h,45° @ RUNNERS que corren el 42 km en 3h30° @ RUNNERS que corren el 42 km en 3h55°
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© Impulso 2 Salticado con impulso buscando altura © Impulso 2 Salticado con impulso buscando altura © Impulso 2 Salticado con impulso buscando altura
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© Talon2  Correr con talones al gliteo ©Talon2  Correr con talones al gliteo © Talon2  Correr con talones al gliteo
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Estiramientos Piernas (8) Lumbar (1) Estiramientos Piernas (8) Lumbar (1)
LEYENDA:
RUN. 8,75 KM ® ~ © verelvieo I o0 [N es%-s0%-75%
—— - ] macro-paUsA: ~ INTENSIDAD del TRABAJO XY 95 70%- 65%

VOLUMEN de TRABAJO  NDICE de CARGA
@ MICRO-PAUSA: A4 R 60%

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



