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PLAN DE ENTRENAMIENTO MEDIA MARATON EN SUB-2H’

14k suaves, controlando el ritmo
siempre por encima de 6'30” él K.

Descanso opcional
Ejercicios de flexibilidad
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DESCANSO
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DESCANSO

3x5k con 90” de recuperacion,
puedes hacerlo en progresion:
6'30”...6°20"...6'00”
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