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LUNES

CORRER
MOVILIDAD 10’ »
(video) |
-
5' Calentamientos
rodando suave

8' Video técnica 1: tres
series de cada ejercicio.
20m o 20" descansando
30"

3x[(30" fuerte + 30" suave
45"F+45"S
TF +1'S) +4' suave ]

HIIT SIN
IMPACTO

Aqui el link

(video) HIIT

MARTES

CORE Y FUERZA
TREN INFERIOR
DIRECTO A LAS
12:00 EN
INSTAGRAM
@DEPORTESUS]

Si no puedes realiza

la siguiente sesion:

(video) CORE Y T.I.

.‘ <'|‘.
% ¢

CACO

MOVILIDAD 10’
(video)

5' Correr + 1" andar
7' Correr + 1' andar
9' Correr + 2" andar
5' Correr + 1" andar

MIERCOLES JUEVES
‘l" DESCANSO
il CORRER
| -

MOVILIDAD

10' rodar suave
8' Técnica 2 o PILATES
4x(20" prog + 40" andar) Directo 13h

8x(1" subida tendida @DEPORTESUS]

sobre un 4% fuerte+
recuperar bajando)

) la siguiente sesion
12’ correr suave

(video) PILATES

c ' CORRER T

-
TONIFICACION MOVILIDAD )
con silla 10’ (video)

DIRECTO A LAS
17:00 EN
INSTAGRAM
@DEPORTESUS]

5' Correr comodo

8' Técnica 2
Realizar 2 series de

Si no puedes cada ejercicio, 20m o

realiza la siguiente
sesion , .
5' correr comodo

(video) tonificacién 4x(30" prog hasta el

cémodo)

Si no puedes realiza

20" recuperando 40".

90% + 30" andar +2'

VOLVER A CORRER

TRAS EL CONFINAMIENTO

VIERNES
cC

TABATA

DIRECTO A LAS 11h
EN INSTAGRAM
@DEPORTESUSJ

o sesion en diferido:
(video) TABATA

Por la mafiana o
después de
TABATA: 20’ roda;'
comdo + 2x(4' prog
+1'suave) + 10" =
rodar comodo

DESCANSO

PARA CUALQUIER DUDA OS ATENDEREMOS EN DEPORTES@US]).ES

SABADO

= q“‘.
\
;i\ CACO m
" " N

MOVILIDAD 10’
(video)

1H30' de recorrido
variado tipo trail
sencillo.
Subidas muy duras
andando, el resto
correr suave
disfrutando del
entorno

b

Yoo
UN PASEO EN
BICI O
CAMINANDO DE
1H25'

3

DOMINGO

b

Foo
CICLISMO 1h30’
cémode

Para minimizar el
impacto utilizamos éste
deporte y seguimos
trabajando la mejora
aerobica.

" &
) |
Koo *
t/\\caco

MOVILIDAD 10’
(video)

10' correr hasta
una subida.
6x(2' subir

andando +1' bajar
corriendo) Todo
andando rapido.

10’ correr suav


https://www.youtube.com/watch?v=OjpSLGJK4ls&t=11s
https://www.youtube.com/watch?v=OjpSLGJK4ls&t=11s
https://www.youtube.com/watch?v=nkszGgM2QzU
https://www.youtube.com/watch?v=nkszGgM2QzU
https://youtu.be/svNvRP8jRGM
https://www.youtube.com/watch?v=OjpSLGJK4ls&t=11s
https://www.youtube.com/watch?v=OjpSLGJK4ls&t=11s
https://youtu.be/U8t9eJnmIMk
https://youtu.be/U8t9eJnmIMk
https://youtu.be/U8t9eJnmIMk
https://www.youtube.com/watch?v=OjpSLGJK4ls&t=11s
https://www.youtube.com/watch?v=OjpSLGJK4ls&t=11s
https://youtu.be/Gwv3X_buJZY
https://youtu.be/Gwv3X_buJZY
https://youtu.be/Gwv3X_buJZY
https://www.youtube.com/watch?v=nkszGgM2QzU
https://www.youtube.com/watch?v=nkszGgM2QzU
https://www.youtube.com/watch?v=nkszGgM2QzU
https://youtu.be/svNvRP8jRGM
https://www.youtube.com/watch?v=OjpSLGJK4ls&t=11s
https://www.youtube.com/watch?v=OjpSLGJK4ls&t=11s
https://youtu.be/fGn6pHQ_hEg
https://youtu.be/PaLGsp87ct0
https://youtu.be/PaLGsp87ct0
https://youtu.be/PaLGsp87ct0
https://youtu.be/r_BkBKJABZo
https://youtu.be/r_BkBKJABZo
https://youtu.be/r_BkBKJABZo
https://youtu.be/7dQ1uLNPeG8

