MESOCICLO 1: ULTIMAS DOS SEMANAS DE ENTRENAMIENTO POLICIA NACIONAL

32 SEMANA

42 SEMANA

Calentamiento: 10'carrera continua + movilidad dinamica

Calentamiento: 10°carrera continua + movilidad dinamica

‘é’ Parte principal: Barra* + Acercamiento a ritmos de carrera para 1000m Parte principal: Acercamiento a ritmos de carrera para 1000m

S | 2x10x100m al ritmo deseado. Rec 30”/5". 1 x 10 x 100m al ritmo deseado. Rec 30”/5".
Estiramientos 30” por musculo Estiramientos 30” por musculo
Calentamiento: 10 carrera continua + movilidad articular Descanso activo:

‘:i".’u Parte principal: fuerza de base* + capacidad aerdbica extensiva 10min carrera suave

8 3 x ejercicios marcados con negrita Movilidad dindmica

& | 3 x ejercicios sin marcar Estiramientos 30”

S | Capacidad aerébica extensiva: 15 carrera intervall (2'suaves + 3 fuertes)
Estiramientos 30” por musculo

« | Calentamiento: 10’carrera continua + movilidad dindmica Test:

= | Parte principal: 10 técnica desplazamiento circuito* + potencia aerébica basica Barra al 100%

& | 2x2x500m a 150ppm. Rec 2/6". 1000m toma de tiempo

= | Estiramientos 30” por musculo

s idem carrera del miércoles Descanso hasta el comienzo del MESOCICLO 2
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*Barra: piramide hasta llegar al tope. Subir y bajar de 1 en 1 repeticién y de 10 en 10 segundos. Recuperacion minima de 15” y maxima de 2 minutos

*Fuerza de base: circuitos

1. 10 x % sentadilla con 10-20kg + 15 abdominales “punta pies” + 10 x biceps con mancuerna

2. 15 x dorsal en polea al pecho + 20” plancha + 10 x isquiotibiales en maquina 7,5kg




