TABLA .

MICROCICLO 1. Semanas1,3 y 9.

	
	lunes
	martes
	miércoles
	jueves
	viernes
	sábado
	domingo

	Sesión m.
	1h EEC Pend.
	15- 20 Km.
	Int. 400m

(TVP)
	15-20 Km.
	15-20 Km.
	2020’-2030’
	8-12 Km.

	Sesión t.
	Fort. Pesas.
	8-12 Km.
	8-12 Km.
	Fort. Pesas
	8-12 Km.
	
	


MICROCICLO 2. Semanas 2,5 y 7.

	
	lunes
	martes
	miércoles
	jueves
	viernes
	sábado
	domingo

	Sesión m.
	15- 20 Km.
	5 (1.2 / 1.0 Km.)
	15- 20 Km.
	1h EEC Pend.
	15-20 Km.
	20-25 Km. V:V
	8-12 Km.

	Sesión t.
	8-12 Km.
	8-12 Km.
	Fort. Pesas.
	8-12 Km.
	8-12 Km.
	
	


MICROCICLO 3. Semanas 4 y 8.

	
	lunes
	martes
	miércoles
	jueves
	viernes
	sábado
	domingo

	Sesión m.
	1h EEC Pend.
	15- 20 Km.
	2(5.0+2x3.0 Km.)
	15- 20 Km..
	15-20 Km.
	25-30 Km.
	8-12 Km.

	Sesión t.
	Fort. Pesas.
	8-12 Km.
	8-12 Km.
	Fort. Pesas.
	8-12 Km.
	
	


MICROCICLO CONTROL. Semanas 6.

	
	lunes
	martes
	miércoles
	jueves
	viernes
	sábado
	domingo

	Sesión m.
	 (TVP)
	40’ EEC plano.
	8-12 Km
	Test Cap. Pot. Aerobia Máx.
	8-12 Km.
	Test Cap. Trab Uan.
	8-12 Km.

	Sesión t.
	8-12 Km
	Fort. Pesas..
	.
	. 8-12 Km
	
	
	


