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ATLETISMO = MACRO-CICLO MARATHON

s " ANO : 2.009-10
MESES NOVIEMBRE 2.009 DICIEMBRE 2.009 ENERO-2.010 FEBRERO-2.010 MARZ0-2.010
SEMANAS 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 | 17 18 19 | 20| 21
LUNES 8 15 22 1
FECHAS
DOMINGO 14 21 28 7
Desarrollo cualidad CAPACIDAD AEROBICA CAPACIDAD AEROBICA POTENCIA AEROBICA UMBRAL AEROBICO-ANAEROBICO RITMO COMPETICION
COMPETENCIAS 10K 10K 21K 21K
CONTROLES 20K 20K 30K 30K
N¢ SESIONES DE
ENTRENAMIENTO 3 3 3 3 4 4 4 4 5 5 5 5 6 6 6 6 6 6 6 6 5
SEMANAL
N¢ DE HORAS DE
ENTRENAMIENTO 3 3 3 3 4 4 4 4 5 5 5 5 6 6 6 6 6 6 6 6 5
SEMANAL
N2 kilbmetros 30 30 30 30 40 40 40 40 60 60 60 60 70 70 80 70 70 70 70 70 70
semanales 40 40 40 40 50 50 50 50 70 70 70 70 70 80 90 90 90 90 90 90 90




