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JULIO
MESOCICLO 
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LUNES
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VIERNES

24
SÁBADO

25
DOMINGO
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1º  MESOCICLO  
BÁSICO-GENERAL (JULIO):  
1ª SEMANA  DE  
INTRODUCCIÓN 

Descanso

FUERZA: CIRCUITO DE 
FORTALECIMIENTO

20’ CARRERA  
CONTINUA SUAVE  
(7:15 X KM)  
+ CIRCUITO DE 
FORTALECIMIENTO  
+ 6 X 80M PROGRESIVOS 
PARA SOLTAR PIERNAS  
+ FLEXIBILIDAD

CAMBIOS DE RITMO

20’ CARRERA  
CONTINUA SUAVE  
+ CAMBIOS CORTOS  
8 X (30” VIVOS  
+ 45” SUAVES)  
+ 10’ SUAVES  
+ FLEXIBILIDAD

RODAJE AERÓBICO 
EXTENSIVO

45’ CARRERA 
CONTINUARITMO 
EXTENSIVO CONSTANTE  
(7:15 X KM)  
+ CORE  
+ FLEXIBILIDAD

Descanso

ENTRENAMIENO  
DE FARTLEK

15’ CARRERA  
CONTINUA SUAVE  
+ FARTLEK 5 X (2:00 RITMO 
(7:00 X KM) 
+ 1:30 SUAVE 
RITMO (7:15 X KM))  
+ 10’ SUAVES  
+ FLEXIBILIDAD

RODAJE AERÓBICO 
EXTENSIVO

50’ CARRERA 
CONTINUARITMO 
EXTENSIVO CONSTANTE  
(7:15 X KM)  
+ CORE  
+ FLEXIBILIDAD

AGOSTO
MESOCICLO 

1
LUNES

 27
MARTES 

28
MIÉRCOLES 

29
JUEVES 

30
VIERNES

31
SÁBADO

1
DOMINGO
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1º MESOCICLO  
BÁSICO-GENERAL (JULIO):  
2ª SEMANA  DE  
INTRODUCCIÓN 

Descanso

FUERZA: CIRCUITO DE 
FORTALECIMIENTO

20’ CARRERA  
CONTINUA SUAVE  
(7:15 X KM)  
+ CIRCUITO DE 
FORTALECIMIENTO  
+ 6 X 80M PROGRESIVOS 
PARA SOLTAR PIERNAS  
+ FLEXIBILIDAD

CAMBIOS DE RITMO

15’ CARRERA  
CONTINUA SUAVE  
+ CAMBIOS CORTOS  
10 X (45” VIVOS  
+ 1:00 SUAVES)  
+ 10’ SUAVES  
+ FLEXIBILIDAD

RODAJE AERÓBICO 
EXTENSIVO

50’ CARRERA 
CONTINUARITMO 
EXTENSIVO CONSTANTE  
(7:15 X KM)  
+ CORE  
+ FLEXIBILIDAD

Descanso

ENTRENAMIENO  
DE FARTLEK 

15’ CARRERA  
CONTINUA SUAVE  
+ FARTLEK  
4 X (3:00 RITMO (7:00 X KM)  
+ 1:30  SUAVE  
RITMO (7:15 X KM))  
+ 10’ SUAVES  
+ FLEXIBILIDAD

RODAJE AERÓBICO 
EXTENSIVO

1H  CARRERA 
CONTINUARITMO 
EXTENSIVO CONSTANTE  
(7:15 X KM)  
+ CORE  
+ FLEXIBILIDAD


