PLANIFICACION GO fit Oviedo

San Silvestre 2021 - Nivel Basico
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RODAJE POTENCIA

10 MIN 65%FCmax
8 MIN 75% FCmax
ESTIRAMIENTOS

14
RODAJE

25 MIN 65-75% +
ESTIRAMIENTOS

21
SESION DE CAMBIOS

10 MIN RITMO REGULAR
5 MIN RITMO CARRERA
15 MIN RITMO REGULAR +
ESTIRAMIENTOS

28
RODAJE

20 MIN CARRERA SUAVE+
ESTIRAMIENTOS

X
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ENTRAMIENTO
CRUZADO

30MIN

FUERZA + CORE 6
NATACION +

ESTIRAMIENTOS
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2
SESION DE CAMBIOS

-10 MIN-RITMO REGULAR
-3 MIN-RITMO CARRERA
- 10 MIN- RITMO REGULAR
RECUPERACION: 3 MIN A TROTE
SUAVE
ESTIRAMIENTOS

9
RODAJE

20 MIN 70-80% FCmax+
ESTIRAMIENTOS

16
SESION DE CAMBIOS

10 MIN TROTE SUAVE
5 MIN RITMO REGULAR
5 MIN RITMO CARRERA SUAVE
5 MIN TROTE SUAVE

23
SERIES

5X3 MIN RITMO REGULAR
RECUPERACION ENTRE SERIES
1/1°30" + 15 MIN RITMO SUAVE +
ESTIRAMIENTOS

30
RECUPERACION ACTIVA

15 MIN CARRERA RECUPERACION
(OPCIONAL) + TRABAJO DE CORE
+ ESTIRAMIENTOS

\
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ENTRAMIENTO CRUZADO

30MIN
FUERZA + CORE 6 NATACION +
ESTIRAMIENTOS

10
ENTRAMIENTO CRUZADO

30MIN
FUERZA + CORE 6 NATACION +
ESTIRAMIENTOS

17
ENTRAMIENTO CRUZADO

30MIN
FUERZA + CORE 6 NATACION +
ESTIRAMIENTOS

24
ENTRAMIENTO CRUZADO

30MIN
FUERZA + CORE 6 NATACION +
ESTIRAMIENTOS

31
CARRERA SAN SILVESTRE

5.5 KM+
ESTIRAMIENTOS
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5
TIRADA LARGA

10 MIN CARRERA SUAVE
10 MIN CAMINANDO
10 MIN CARRERA SUAVE+
ESTIRAMIENTOS

12
TIRADA LARGA

25 MIN CARRERA SUAVE +
ESTIRAMIENTOS

19
TIRADA LARGA

30-35 MIN CARRERA SUAVE +
ESTIRAMIENTOS

26
TIRADA LARGA

40 MIN RITMO SUAVE +
ESTIRAMIENTOS
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GO
VIVE MAS Y MEJOR
ENTRENAMIENTO DE FUERZA

A continuacion, se propone un programa de fuerza basico. Se pueden incrementar el nUmero de series
durante la segunda y tercera semana de entrenamiento. La recuperacion entre series siempre sera en
torno a 1 miny la carga sera aquella que nos permita hacer 15 repeticiones.

SESION 1 CALENTAMIENTO
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SESION 1 PRINCIPAL
FUERZA
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VUELTA A LA CALMA

SESION 1

CONCENTRICO
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