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LUNES

CORRER
MOVILIDAD 10' &
(video) l
5' Calentamiento
rodando suave /

12' Técnical, 2y 3

Fartlek por terreno variado:
3x [ (45" fuerte + 45" suave) +
(115 Fuerte + 1'15 suave + (2'
fuerte + 2" suave)

4' Soltando

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.
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CORRER
MOVILIDAD 10’
(video)

5' Correr + 1" andar
Video técnica 5

25' carrera continua

VOLVER A CORRER

TRAS EL CONFINAMIENTO

MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
. CORRER co : ¢
| DESCANSO . |
wm MOVILIDAD Sesi6n de fuerza ¢ CACO =
, 10'rodar suave - | TABATA S ’
15! Técnica 5 y video ﬂT Ver video MOVILIDAD 10°
técnica 6 (video)
4x(20" prog + 40" andar) Por la mafiana o ]
Al ritmo del tes de 2km ° PILATES después de 2H_de re.corrldc?
lizar: Directo 13h TABATA: 20" rodar ~ Vvariado tipo trail
realizar: @DEPORTESUS] 5mdo + 2x(2k sencillo.
1X1km ritmo test2k + 3' com ? + £xtzkm , Subidas muy duras
andando) Si no puedes realiza prog + 1'suave) + 19‘. andando, el resto

r rcom
odar comodo correr suave

6x(500 ritmo mas rapido  la siguiente sesién

del test 2k + 2' andando) ) w disfrutando del
5'soltando (video) PILATES ’ entorno
[ ] CORRER
| -~
- [
TONIFICACION MOVILIDAD “T e
con silla 10" (video) DESCANSO O
DIRECTO A LAS
17:00 EN 5' Correr comodo UN PASEO EN
INSTAGRAM BICI O
@DEPORTESUS)] 8' Técnica 6 CAMINANDO DE
3x(20" prog + 1’ 1H30'
Si no puedes andando)
realiza la siguiente ~ 8x(1" muy fuerte + 2’ .
sesion andando) #g\

5' trotar suave
(video) tonificacién

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

DOMINGO

b

Yoo
CICLISMO
1h30'-2h

comode@

Para minimizar el
impacto utilizamos éste
deporte y seguimos
trabajando la mejora
aerébica.
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MOVILIDAD 10’
(video)

15' correr hasta una
subida.
Subida larga sobre
2km hacer 2' correr
+ 1" andar, asi hasta
completarla
10’ correr suave


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/mJUECnV3eEc
https://youtu.be/9zjsr6vURyU
https://youtu.be/mJUECnV3eEc
https://youtu.be/EBK5njWRd9k
https://www.youtube.com/watch?v=OjpSLGJK4ls&t=11s
https://www.youtube.com/watch?v=OjpSLGJK4ls&t=11s
https://youtu.be/MOHgvAiyoB8
https://youtu.be/MOHgvAiyoB8
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/9zjsr6vURyU
https://youtu.be/3SxCsMjqjFA
https://youtu.be/3SxCsMjqjFA
https://youtu.be/3SxCsMjqjFA
https://www.youtube.com/watch?v=nkszGgM2QzU
https://www.youtube.com/watch?v=nkszGgM2QzU
https://www.youtube.com/watch?v=nkszGgM2QzU
https://youtu.be/EBK5njWRd9k
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/svNvRP8jRGM
https://youtu.be/mJUECnV3eEc
https://youtu.be/Fen54CEryyQ
https://youtu.be/Fen54CEryyQ
https://youtu.be/Fen54CEryyQ
https://youtu.be/5geTAhstjuM
https://youtu.be/5geTAhstjuM
https://youtu.be/5geTAhstjuM
https://youtu.be/tjqMIkFjcDU

