Plan de entrenamiento de 16 semanas para una Marato

semanas 13-16

Nivel béasico

2 dias/semana

Nivel medio

3 dias/semana

Nivel avanzado

4 dias/semana
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La intensidad de las repeticiones de 1 o0 2 minutos debera ser maxima. La referencia del
pulsémetro no es valida. Hay que hacerlas por sensa  ciones. Acumularas mucho lactato,
por lo que las Ultimas se haran muy duras
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