Objetivo Principal:

Macrociclo:

PLANIFICACION MARATON (8 SEMANAS)
i

3
Mesociclo:
Periodo Competicién (Tapering)
82 Semana (Competicién)
Microcicl " " "
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes sébado Domingo
Cambios
Objetivo 01 s A0-1 A3
Descanso | 20 troteZ1 20 trote 21
P 60" correraz1, +4x(500m +5x(30m
rH enllano 22440023 | oo | progresién+
Recup.: 90" 30m trote) Descanso
= MARATON
Semanade | Estiramientos ©OBJETIVO
Observaciones carrera, fécil, | o irenamiento
descarga,
¥ pasivos post
puesta a punto. >
sesion




